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ਮੌਡਲ ਪ੍ਰੈਸ, ਅਨਾਰਕਲੀ ਲਾਹੌਰ, 
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6੪੦ ੨ 
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ਦ ਦੇ ਅਲ 


੫0੩6 ਜੀਂ ਕੀਢ ਫਤਹ ॥ 





ਆਏ ਦਿਨ ਮੀ । ਨਿਰਥਲ ਹੈਵੇ ਜਾਂਦੇ ਹਾ 

ਏਹ ਨਿਰਥਲਤਾ ਹੀ ਸਾਡੇ ਨਿਰਧਨ ਤੇ ਪ੍ਰਤਾਪ ਸ਼ੂਨਕ 
ਹੱਨ ਦਾ ਕਾਰਣਹੈ, ਏਹੋ ਸਥਥ ਹੈ ਕਿ ਸਾਡੇ ਵਿਚੋਂ ਓਹ 
ਮਹਾਨ ਆਤਮਾ ਅਜ `ਕਲ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਮਾਨ .ਨਹੀਂ' ਹੁੰਦੇ, 
ਅੰਗ੍ਰੇਸ਼ੀ ਵਿਚ ਕਹ/ਵਤ ਹੈਂ “4. ੩੦੩੭੦ ਗੰਗ 3 
੨0000 0007 ''ਇਕ ' ਬਣਨੀ ਸਰੀਰ' ਵਿਚ ਹੀ ਬੁਧੀ 
ਚਮਕਦੀ ਹੈ, ਸੀਗੁਰੂ ਵਾਕ-ਹੈ ਕਿਆ ਓਹੁ ਖਟੈ ਕਿਆ 
ਓਹੁ ਖਾਵੈ ਜਿਸੁ [ ਅੰਦਰਿ ਸਹਸਾ ਦੁਖੁ ਪਇਆ?” ਜਿਸਦੇ 
ਮਨ ਵਿਚ ਸਹਿਸਾ ਦੁਖ ਰਿੰਤਾ ਹੈ, ਕੀ ਓਹ ਕਮਾਈ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੇ ਕੀ ਓਸਦੀ ਬੁਧੀ ਆਪਣੇ ਟੱਥਰ, ਜਾਤੀ 
` ਦੁਸ਼ ਤੇ ਰਾਜ ਸੇਵਾ ਦੇ ਕੈਮ ਆਵੇਗੀ, ਏਸ `'ਖਿਆਲ ਤੇ 
ਅਰੋਗਤਾ ਦੇ ਮੋਟੇ ੨ ਨਿਯਮ ਸਾਡੀਆਂ ਮਾਵਾਂ, ਭੈਣਾਂ ਤੇ 
ਬੀਥੀਆਂ ਜਾਣ ਲੈਣ, ਏਹ ਪਤ੍ਰੇ ਬਹੁਤ ਜਗ' ਤੋ' ਸੈਚਸ 


੬ ਭੂਮਿਕਾ 
ਕਰਕੇ ਛਾਪੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਆਸ਼' ਹੈ ਕਿ ਪ੍ਰੇਮੀ ਸੱਜਨ 
ਏਨ੍ਹਾਂਦੇ ਪ੍ਚਾਰ ਵਿਚ ਸਭ ਦਾ ਭਲਾ ਸਮਝਦੇ ਹੋਏ ਸਾਡੀ 
ਮੇਹਨਤ ਨੂੰ ਸੁਫਲਾ ਕਰਨਗੇ ॥ 


॥ ਨ 


ਖਾਲਸਾ ਏਜਸੀ 7) ਆਪਦਾ ਪ੍ਰੇਮੀ 
ਲਾਹੌਰ, ਅਨਾਰਕਨਨੀ ਹੈ 6; 
੭ ਫੱਗਣ ਸ੍ਰੀਗੁਰੂਨਾਨਕਜੀ ੪੪੨ ਅਮਰਸਿਘ 
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ਨੀ (ਆ ਕਰਤਾ ਪੁਰਖੁ ਨਿਰਭਉ ਨਿਰਵੈਰੁ 
ਅਕਾਲਮੂਰਤਿ ਅਜੂਨੀਸੈਭ ਗੁਰਪ੍ਰਸਾਦਿ ॥ 





_ਅਰੋਗਤਾ ਦਾ ਬੀਮਾ 


(੧) ਪ੍ਰਸ਼ਾਦਿ ਛਕਨ ਵੇਲੇ ਪ੍ਰਸਨ ਚਿਤ ਰਹੋਂ ਤੇ 
ਖਾਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲੇ ਤੇ ਪਿਛੋਂ ਓਸ ਕਰਤਾਰ ਦਾਤਾਰ `ਦੀ 
ਅਪਾਰ ਕ੍ਰਿਪਾ ਦਾ ਸਦਾ ਧੈਨਥਾਦ ਕਰੋ ॥ 

(੨) ਵਾਹ ਲਗਦੀ ਘਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਜੀ ਤੇ ਪ੍ਰਾਹੁਣੇਂ 
ਇਕੋ ਵੇਲੇ ਖਾਨ ਲੱਗੋ, ਇਸ ਨਾਲ ਪ੍ਰੀਤ ਵਧਦੀ ਹੈ । 
ਥਿਲਕੁਲ ਅਡਰੇ ਤੇ ਵੱਖ ਖਾਨ ਨਾਲ- ਖੁਦਗਰਜੀ ਤੇ 
“ਮਾਪ ਵਧਦਾ ਹੈ, ਤੇ ਏਹ ਰਾਖਸ਼ੀ ਬ੍ਰਿਤੀ ਹੈਂ ॥ 

ਕਹਾਉਤ ਹੈ । ਲੂਕਾ ਖਾਨਾ ਰੈਦਗੀ! ਵੰਡ ਖਾਨਾ 
ਬੈਦਗੀ ਤੇ ਸ਼ਾਹਰਾ ਤੇ ਵਿਖਾ ਖਾਨਾ ਸ਼ਰਮਿੰਦਗੀ ਹੈ! 


ਸੁਵੇਰ ਦੀ ਨਿਹਾਰੀ, 
ਪਨਾਂ ਦੁਖ ਨ ਬਿਮਾਰੀ 


੪੩ ਤਰਾਂ ਸਢੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸੂਵੇਰ ਦਾ ਥੋੜਾ ਰਾਤ ਦੇ ਥਹੁਤੇ ਤੇ ਤੋ 


'ਚਗਾਂ ਹੈ, ਜਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਇਕ ਯਾਰ ਪੱਕਾ ਸੌ ਯਾਰ ਕੱਚੇ ਤੋ 


"ਦੇ 





`ਚ 


੮ ਛਾਹ ਵੇਲਾਂ - ਰ੍ 
ਹੱਛਾ ਹੈ। ਸੁਵੇਰ ਦੀ ਥੋੜੀ ਖੁਰਾਕ ਜਿਸ ਨਾਠਨ ਜੇ ੇ ਮੋਸਮੀ 
ਫਲਵੀ ਮਿਲ ਜਾਨ ਤਾਂ ਥਹੁਤਹਛੀ ਹੈ, ਇਸ ਨਾਠਨ ਸਰੀਰ 
ਵਿਚ ਚੁਸਤੀ, ਹੁਸ਼ਿਆਰੀ. ਤੇ ਬਰਨ ਵਧਦਾ ਹੈ, ਤੁਸਾਂ 
ਵੇਖਿਆ ਹੌਣਾ ਹੈ ਪਸੂ ਅਕਸਰ ਦੁਧੈਹਰ ਤੋ' ਪਹਿਲੇ ੨ 
ਡਿਢ ਭਰ ਲੈਦੇ ਹਨ ਪਰ ਲੌਢੇ ਵੇਲੋਂ ਤੋਂ ਪਿਛੋਂ ਤੇ 
ਰਾਤੀ' ਜੇ ਪਹਿਲੇ ਪੱਠਾ ਮਿਲ ਗਿਆ ਹੋਵੇ,ਤਾਂਖਾਣੇ ਰੁਕੇ 
ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ ॥ 
ਰ ਖਾਲੀ ਮੇਹਦੇ ਤੇ ਢਿਡ ਭਰੇ ਹੋਏ ਵੇਲੇ ਦਿਮਾਗੀ 
ਕੰਮ ਕਰਨ'`ਮਾੜਾ ਹੈ॥ 

ਖਾਲੀ ਮੇਹਦੇ ਬਾਹਰ ਜਾਨੋ' ਵਾਹ ਲਗਦੀ ਬਚੋ 
ਪਰ ਹੈਸ਼ਾ ਤਾਉਨ ਵਗੈਰਾ ਛੋਹ ਨਾਲ ਚੌਮੜ ਜਾਨ 
ਵਾਲੀਆ ਬਿਮਾਰੀਆਂਦੇ ਦਿਨਾਂਵਿਚ ਬਹੁਤ ਪ੍ਰਹੇਸ਼ ਕਰੋ॥ 

ਬੁਰਕੀ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਦੇਦਾਂ ਨਾਲ ਚਿੱਥ ੨ ਕੇ ਥ੍ਰੀਕ 
ਕਰਕੇ ਖਾਓ, ਮੇਹਦੇ ਵਿਚ ਦੋਦ ਨਹੀ' ਹਨ ਜੋ ਮੋਟੀ ੨ 
ਖ੍ਰਾਕ ਸੁਖਾਲੀ ਪਚਾ ਠਨਵੇ ॥ 

ਖਾਣ ਵੇਲੇ ਦੇਸ ਦੇ ਰਵਾਜ ਮੂਜਿਥ ਖਾਓ, ਮਿਠਾਂ 
ਪਹਿਲੇ ਤੇ ਸਲੂਣਾ ਪਿਛੋਂ, ਇਕੋ 'ਵੇਰੀ ਸਭ ਰਲਾਕੇ 
ਖਿਚੜੀ ; ਨ ਥਨਾਕੇਖਾਓ, ਥਲਕਿ ਵੱਖੋ ਵੱਖ ਤੇ ਵਾਰੋ 
ਵਾਰੀ॥ ਜਾ 


ਅਰੌਗਤਾ ਦਾ ਬੀਮਾ ਰ ਦੁ 


__ ਪ੍ਰਸ਼ਾਦਿ ਛਕਨ ਤੋ ਪਿੱਛੋਂ ਕਸਰਤ ਤੇ ਦਿਮਾਗੀ 
ਕੰਮ ੜਟ ਪਟ ਕਰਨਾ ਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਦੇਵੇ, ਘੰਟਾ ਤੁਢ ਰ 
ਘੰਟਾ ਪਿਛੋਂ, ਪਰ ਸਖਤ ਮੇਹਨਤ ਦੇ ਕੰਮ ਨੁੰ ਝਿੰਨ ਘੰਟੇ 
ਪਿਛੋ ਲਗੋ । ਸੁੱਵੇਰੇ ਪ੍ਰਸ਼ਾਦਿ ਛਕਨ ਤੋਂ ਪਿਛੋਂ ਥੋੜਾ 
ਆਰਾਮ ਤੇ ਰਾਤ ਨੂੰ ਕੁੜ ਸੈਰ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ॥ 

ਰਿ 
: ਖਟਾਈ ਤ 
€੪੦੦੯੦੪੦% . 
ਖੱਟੀ ਚੀਜ਼ ਕਦੀ ੨ ਥੋੜੀ ਖਾਣੀ ਮਾੜੀ ਨਹੀਂ; 
ਖਰ ਤੇਜ਼ ਖਟਾਈਆਂ ਤੋਂ ਮੂੰਹ ਮੋੜੀ ਰਖੋ। ਖਟਮਿਠੀ ਚੀਜਾਂ 
ਤੇ ਦਗੀ' ਵਿਚ ਮਿਠਾ ਪਾਕੇ ਖਾਨ ਨਾਲ ਸਿਗਰ ਨੂੰ 


ਤਾਕਤ ਮਿਲਦੀ ਹੈ ॥ 
ਦੀ ਸਿ ਪਾਇ 
£3 


2 


> 
(ਵਸ 45 


ਦਾਲ ਚੌਲ ਇਕੋ ਜਿੰਨੇ ਰਲਾਕੇ ਸੁੱਕੇ ਭੋਨਵੇ 
ਚੋਗੇ ਹਨ ।। 
ਦੀ 90੭#0060੬#੧ (੬੬ ਨ ਝ ਵਿ 
 ਸਬਜੀਤੇਮੇਵੇ; 
ਅਮਨ ਕਿਲ ਰ ੮ 
ਜਿੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ ਸਬਜੀ ਤੇ ਫਲ ਖਾਣ ਦੀ ਮ ਆਦਤ 


੧੦. ਸਬਜੀ 


ਖਾਓ; ਇਸ ਨਾਰ ਜਾ ਮਜ਼ਬੂਤ ਤੇ ਲਹੂ ਸਾਫ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ। ਕਥਜ਼ੀ ਨਹੀਂ' ਹੁੰਦੀ । ਸਥਜੀ ਤੇ ਫਲਾਂ ਵਿਚ ਹੌਰ 
ਚੀਜਾਂ ਨਾਲੋ ਬਲ ਤੇਂ ਅਰੋਗਤਾ ਦੇ ਗੁਣ ਵਧੀਕ ਹੁੰਦੇ 
ਹਨ । ਇਸਦੇ ਵਰਤਨ ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ ਤ੍ਰੇਹ ਵੀ ਘਟ 
ਲਗਦੀ ਹੈ॥ __ ਨ ਰ 
ਹ6੧9099699060666 

ਰਿੰਨ੍ਣ ਵੇਲੇ ਥਹੁਤੀ ਨਾ ਗਠਨ ਦਿੱਤੀ ਜਾਵੇ, 
ਕਿਉਂਜੋ ਬਹੁਤਾ ਗਲਣ ਨਾਲ ਓਸਦਾ ਓਹ ਗੁਣ ਤੇ 
_ ਬਲ ਨਹੀ” ਰਹਿੰਦਾ ॥ 
-੧੭60੭ਊ00ਲੜਨੀਣਿੀ/#ਨੀੰਨੰ 26 ਨ 


(ਸਰੀਰਕ ਤੇਦਿਮਾਜ਼ੀ ਬਲ; 
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ਥਲਦੇ ਵਾਧੇਕਰਈ ਹੇਠਾਂ ਲਿਖੀਆ ਚੀਜ਼ਾਂ ਚਗੀਆੰ 
ਹਨ$-ਕਣਕਦੀ ਰੋਟੀ, ਦਾਲ, ਸਥਜੀ, ਚੌਲ, ਸੱਜਰੇ ਤੇ 
ਚੰਗੇ ਸੰਸਮੀ ਫਲ,ਘਿਉ,ਮੱਖਣ,ਦੁੱਧ ਮਲਾਈ.ਮਿੱਠਾ ਯਾ 
ਲੂਣ ਰਲੀ ਹੋਈ ਦਹੀ, ਕਦੀ ੨ ਖੀਰ, ਕੜਾਹ ਯਾਂ ਕੋਈ 
ਚੰਗੀ ਮਿਠਿਆਈ (ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜਿਸ ਵਿਚ ਬਦਾਮ ਤੇ 
ਪਿਸਤਾ ਬਹੁਤਾ ਹੋਵੇ) ਖਾਣ ਵਿਚ ਮਲਾਈ, ਮੱਖਣ ਤੇ 
ਦਹੀਂ ਚੌਲ ਹੋਣੇ ਥੜੇ ਗੁਟਕਾਰ ਹਨ ॥ 


11902 


ਅਰੋਗਤਾ ਦਾ ਬੀਮਾ __- _ ੧੧ 


ਬਹੁਤ ਰੋਟੀ ਖਾਕੇ ਓੜਰੀ ਭਰ ਲੈਣ ਕੋਲੋਂ ,ਚੌਲ 
ਸਾਂਦੇ, ਸਣ੍ਹੰਣੇ ਤੇ ਕਦੀ ਮਿੱਠੇ, ਕਿਸੇ ਸਬਜੀ ਫਲ ਯਾ 
ਦਹੀਂ ਨਾਲ ਖਾਣੇ ਥੜੇ ਹੱਛੇ ਹਨ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ 
ਦਿਮਾਗੀ ਕੈਮ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆਂ ਲਈ ਤਾਂ ਬਹੁਤ `ਹੀ 
ਗੁਣਕਾਰ ਹਨ । ਰੋਜ ੨੩ ਘਿਉ ਦੀ ਤਲੀ ਹੋਈ _ਚੀਸ਼ 
ਯਾਂ ਪਰਾਉਂਠੇ ਖਾਣ ਨਾਲ ਅਪਰੀ ਵਧ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਕਦਾਂ 
ਕਦਾਂਈ ਖਾਣ ਦਾ ਹਰਜ ਨਹੀ! ॥ 
9੨੨. _ (੧ 
ਘਿਉ ਤੇ ਖੰਡ 

ਇ==- ੧ ਰ੍ 
ਜੋ ਆਦਮੀ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਵਰਜ਼ਸ਼ ਯਾ ਕਸਰਤ ਨਹੀ 
ਕਰਦੇ ਓਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਥਹੁਤ ਮਿੱਠਾ ਤੇ ਘਿਉ ਨਹੀਂ ਖਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ, ਕਿਉਂਜ ਇਸਦੇ ਅਪਾਚੇ ਦੇ ਸਬਥ ਕਈ 
ਰੋਗ ਗੁਪਤ ਹੀ ਲਰੀਰ ਵਿਚ ਹੋਣ ਲਗ ਜਾਂਦੇ ਹਨ; 
_ਜਿਸਦਾ ਫਲ ਥੜ' ਭੈੜਾ ਹੈ, ਥਦਹਜ਼ਮੀ 3 ਮੰਤੀਆਥਿੰਦ, 
ਬਵਾਸੀਰ, ਸੁਸਤੀ, 'ਤੇ ਭਾਰਾਬਦਨ, ਰਸੌਲੀ, ਹੈਸ਼ਾ, 

ਖਾਰਸ਼ ਤਪ ਤੇ ਤਾਊਂਨ ਵਗੈਰਾ ਹੋਜਾਂਦੇ ਹਨ ॥ 


. _ਥੈਠਕਦਾ ਕੌਮ ਤੇ ਦਿਮਾਗੀ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆਂ 
ਨੂ. ਹਰਲਕੀ ਤੌਂ ਛੇਤੀ ਪਚਨ, ਵਾਲੀ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣੀ 


੫੨ ਖਾਣ ਦਾ ਵੇਲਾ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਸਥਜੀ, ਚੌਲ, ਸੱਜਰੇ ਫਲ; ਦੁੱਧ, ਮੱਖਣ, 
ਘਿਉ, ਮਲਾਈ ਯਾ ਦਹੀ' ਆਦਿਕ ਖਾਣੇ ਦੀ ਆਦਤ 
ਪਾਉਣੀ ਚੌਗੀ ਹੈ । ਰੌਜ ੨ ਇਕੋ ਕਿਸਮ ਦੀ ਖੁਰਾਕ 
ਖਾਣੀ ਚੰਗੀ ਨਹੀਂ ਤੇ ਨ ਹੀ ਇਕ ਵੇਲੇ ਬਹੁਤੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ 
ਭੋਜਨ ਚੰਗੇ ਹਨ, ਬਲਕਿ ਸਾਦਾ ਤੇ ਥੋੜੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹੋਣ, 
ਜਿੰਨੇ ਥੋੜੇ ਹੋਣਗੇ ਓਨੇ ਹੀ ਹੱਛੇ ਹਨ ॥ 
ਛ੨੨==੪੮=੩ 
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ਬਹੁਤ ਰਾਤ ਗਈ ਖਾਣ ਨਾਲ ਦਮਾ, ਥਦਹਜ਼ਮੀ, 
ਕੌਲੰਜ ਦੀ ਪੀੜ ਵਗੈਰਾ ਅਨੇਕਾਂ ਰੋਗ ਸਰੀਰ ਵਿਚ 
ਗੁਪਤ ਹੀ ਵਧਨ ਲਗ ਜਾਦੇ ਹਨ । ਇਸ ਲਈ ਸੜ ਦੀ 
ਖੁਰਾਕ ਹਲਕਾ ਫੁਲਕਾ ਨਰਮ ਤੇ ਛੇਤੀ ਪਚਨ ਵਾਲੀ 
ਚੀਜ਼ ਹੋਵੇ ਤੇ ਦਿਨ ਕੋਲੋ' ਘਟ ਖਾਓ, ਦਿਨ ਹੁੰਦੇ ੨ ਖਾਂ 
_ਲੈਣਾ ਬੜਾ ਹੱਛਾ ਹੈ । ਰੋਟੀ ਖਾਣ ਤੋਂ ਘਟੋ ਘਟ ਤਿਨ 
ਘੰਟੇ ਪਿਛੋਂ ਸਵੇਂ, ਤੇ ਪ੍ਰਸ਼ਾਦਿ ਰੋਜ਼ ਵੇਲੋਂ ਸਿਰ ਹੀ ਖਾਓ, 
ਵੇਲਾ ਉਕਾਉਣਾਂ ਚੰਗਾ ਨਹੀਂ ॥ 

ਰੱਜਵੀ' ਖੁਰਾਕ ਤੋਂ ਪਿਛੋਂ ਛੀ ਘੰਟੇ ਮੱਦੇ ਨੂੰ 
ਪਚਾਨ ਲਈ ਦੇਵੋ 9 ਬੰਹੂ੩ ਤੇਜ਼ ਹਾਸ਼ਮੇ ਵਾਲੇ ਭਾਵੇਂ 


ਅਰੋਗਤਾ ਦਾ ਬੀਮਾ ਰੱਤ 


ਤੀਸਰੇ ਚੌਥੇ.ਘੰਟੇ ਪਿਛੋਂ ਖਾ ਲੈਣਾ ਪਰ ਕਮਜੋਰ ਹਾਸ਼ਮਂ 
ਵਾਂਲੇ ਆਪਣੀ ਰੁਚੀ ਤੇ ਬਲ ਪਛਾਣਕੇ ਅਠ, ਦਸ, 
ਬਾਰਾਂ, ਯਾਂ ਚਵੀ ਘੰਟਿਆਂ ਪਿਛੋਂ ਖਾਣ। ਵਲੈਤ ਦਾ 
ਪ੍ਰਸਿੱਧ ਵਿਦਰਾਨ ਨਿਊਟਨ ਥਾਰ੍ਹਵੇ ਯਾਂ ਚੌਦਵੇ ਘੰਟੇ 
ਪਿਛੋਂ ਖਾਂਦਾ ਸੀ॥ 
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ਸਫਾਈ 
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ਲੋਕ ਕਹਿੱਦੇਹਨ ਕਿ ਸੁੱਧ ਪਵਿਤ੍‌ ਆਦਮੀ ਇਸ 

ਧਰਤੀ ਤੇ ਦੇਉਤੇ ਹਨ । ਸੋ ਸਿੱਧ ਹੋਯਾ ਜੋ ਸੁੱਚ ਤੋਂ 
ਪਵਿਤ੍ਤਾ ਦੇਉਤਿਆਂ ਦੀ ਇਕ ਵਡੀ ਸਿਫਤ ਹੈ, ਸਾਇੰਸ 
ਦਯਾ ਨੇਵੀ ਸਿੱਧ ਕੀਤਾ ਹੈ ਕਿ ਚੌਗੀ, ਮੰਦੀ, ਸੁੱਧ, ਤੇ 
ਮਲਿਨਨ ਖੁਰਾਕ ਮੂਜਬ ਸਾਡੇ ਖਿਆਲ ੯ ਚੰਗੇ, ਮੱਦੇ ਸੁੱਧ 





੧ “ਸੈਪੂਰਣ ਅਰੋਗਤਾ? ਏਹ ਇਕ ਬੜੀ ਹੀ 
ਲਾਭਕਾਰੀ ਪੁਸਤਕ ਚੋਗੇ ੨ ਅਮ੍ਰੀਕਾ ਦੇ ਡਾਕਟਰਾਂ ਦੇ 
ਲੇਖਾਂ ਦਾ ਸੈਚਯ ਹੈ । ਸੋ ਹਰੇਕ ਥਾਲ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਪਾਓ ਤੇ 
ਸਦਾ ਘਰ ਵਿਚ ਪਾਸ ਰੱਖੋ, ਮੁੱਠ ਸਿਰਫ਼ 1) ਮਿਲਨ ਦਾ 
ਪ੍ਰਸਿੱਧ ਪਤਾ--ਭਾਈ ਅਮਰਸਿੰਪ। ਸੇ ਸਗ ਮੌਂਡਲ ਪ੍ਰੈਸ 

ਅਨਾਰਕਲਨੀ, ਟਨ 'ਤ, ਹੈ ॥ 


੧੪ . ਸਫ਼ਾਈ - 


ਤੇ ਪਵਿੜ੍ਰ ਸਾਡੇ ਦਿਮਾਗ ਤੇ ਮਨ ਵਿਚ ਉਪਜਦੇ ਤੇ 
ਵਧਦੇ ਫੁਲਦੇ ਹਨ । ਖਨ ਤੇ ਪਕਾਨ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਬੜੀ 
ਸੁੱਚ ਤੇ ਸਫਾਈ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ । ਖੁੱਲ੍ਹੀ ਹਵਾ ਤੇ ਰੌਸ਼ਨਦਾਨ 
ਖਿੜਕੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰ ਹੋਣ । ਲਾਂਗਰੀ ਆਪਨੀ ਰਹਿਤ 
ਬਹਿਤ ਮਿ੍‌ਯਾਦਾ ਵਿਚ ਬੜਾ ਪਵਿਤ੍ਰਤੇ ਸਾਫਹੋਵੇ। ਲੰਗਰ 
ਵਿਚ ਪਾਣੀ ਥਹੁਤ ਤੇ ਸਾਫ ਹੋਵੇ, ਤੇ ਸਾਫੇ ਪਰਨ ਤੇ 
ਰੁਮਾਲ ਤੌਲੀਏ ਵੀ ਹੋਣ, ਜੋ ਰੋਜ ਦੁਪੈਹਰ ਨੂੰ ਸਾਬਨ 
ਤੇ ਭਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਕੇ ਉੱਜਲ ਕੀਤੇ ਜਾਣ। ਭਾਂਡੇ ਰੋਟੀ 
ਪਕਾਨ ਤੇ ਖਾਨ ਵਾਲੇ ਬੜੇ ਸਾਫ ਤੇ ਸੁੱਚੇ ਪਵਿਤ੍ਰ ਹੋਣ । 
ਪਿੱਤਲ ਦੇ ਭਾਂਡੇ ਜ਼ਰੂਰ ਕਲੀ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਹੋਣ । ਪਿੱਤਣਨ 
ਕੈਂਹ ਦੀ ਥਾਂ ਜੇ ਚੀਨੀ ਕੱਚ ਤੇ ਐਲਤੂੰਮੀਨੀਅਮ ਧਾਂਤ 

ਦੇ ਭਾਂਡੇ ਹੋਣ ਤਾਂ ਸਗੋ ਹੱਛਾ ਹੈ, ਪਰਏਹ ਯ'ਦ ਰਹੇ 
ਜੋ ਐਲਯੂਮੀਨੀਅਮ ਦੇ ਭਾਂਡੇ ਰਲਾ ਮਿਲਾਕੇ ਪਿਤਟਨ 
ਵਾਲਿਆਂ ਵਿਚ ਨ ਰੱਖੋ, ਤਾਂਬੇ ਦੇ ਭਾਂਡੇ ਵੀ ਬਹੁਤ ਹਛੇ 
ਹਨ ਪਰ ਕਲੀ ਕੀਤੇ ਹੋਣ । ਖਾਣ ਵਾਠਆਂ ਸਭ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਸੂੱਧ ਪਵਿਤ੍ਰ ਤੇ ਸੱਜਰੀਆਂ ਲੈਣ ਦਾ ਯਤਨ ਕਰੋ 1 
ਸਬਜੀ ਤੇ ਫਲ. ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਹੀ ਸੱਜਰੇ ਤੇ ਚੰਗੇ 

ਲਵੋ ਤੇ ਖੁੱਲ੍ਹੇ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਦੈਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਧੋਕੇ ਵਰਤੋ, ਕੀੜੇ 
` ਲੱਗੀ ਤੇ ਗੈਦੀ ਸਬਜੀ ਯਾਂ ਕਲ ਖਾਨ ਨਾਲ ਕਈ 


ਅਰੋਗਤਾਂ ਦਾਂ ਬੀਮਾ ਵਾ 


ਮਾਂਦਗੀਆਂ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ.॥ ਰ 

ਚੌਲ; ਦਾਲ, ਸਥਜੀ ਰਿੰਨਣ ਤੋ' ਪਹਿਲੇ ਚੰਗੀ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਧੋ ਲਵੋ, ਵਿਚ ਕੋਈ ਕੌਕਰੀ ਯਾਂ ਮੈਲ ਨ ਰਹੇ ॥ 

ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਚੋਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਢਕ ਕੇ ਰੱਖੋ ਨੰਗੇ ਰੱਖਨ ਵਿਚ ਮੱਖੀ ਮੱਛਰ ਯਾਂ ਹੋਰ 
ਹਵਾਈ ਜ਼ਹਿਰ ਮਿਟੀ ਘਦੇਂ ਯਾਂ ਗੋਦ ਮੱਦ ਨਾਲ ਖ੍ਰਾਥ 
ਹੋਜਾਂਦੀਆਂ`ਹਨ ॥ 

ਪ੍ਰਸ਼ਾਦਿ ਬੜੀ ਸੁਥਰੀ ਥਾਂ ਤੇ ਖੁਲ੍ਹੀ ਜਗਾ ਖਾਓ; 
ਜਿਥੇ ਚੰਗੀ ਸ਼ੁਧ ਹਵਾਂ ਪਵੇ, ਦੂਸਰੇ ਤੀਸਰੇ ਅਦ ਵੜਕੇ 
ਖਾਣਾ ਠੀਕ ਨਹੀ' ॥ 


ਨ 100੦ 811816 766 ੦86 ਪਾ 92੪86 611 
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ਹਲਾਲ ਦੀ ਹੀ ਕਮਾਈ ਕਰਕੇ ਖਾਓ, ਕਿਉਂਕਿ ਅਜੇਹੀ 
ਹੱਕ ਦੀ ਕਮਾਈ ਜੀਭ ਵਿਚ ਸਤਿਆ, ਸਿਰ ਵਿਚ 
ਗਿਆਨ ਤੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਸੂਚ ਪਵਿਤ੍ਰਤਾ ਤੇ ਬਲ 
ਬਖਸ਼ਦੀ ਹੈ । ਜਿਸ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਤੇ ਆਤਮਾ ਬਲਵਾਨ 
ਹੋਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਸਰੀਰ ਦੇ ਪਠਿਆਂ ਤੋ' ਮੁਨਾਸਥ ਤੇ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਕੌਮ ਲੈਣ ਲਈ ਕਸਰਤ ਲੀ ਕਰਲੀ ਤਲੀ 
ਸ਼ਰੂਰੀ ਹੈ॥ 


੧੬ ,. ਸਫ਼ਾਈ ਤੇ ਮ੭ਟਾ 


_ “4. ੩0080. .0030 0) ੪੦020 ਮਰਹਹਿੂ 


ਬਹ ਸੁਰ!ਰ ਵਿਚ ਹੀ ਬਲੀ ਮਨ ਰਹਿ ਸਕ੍ਦ ਹੈ 
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_ ਆਟਾ ਰੇਤ ਵਾਂਗੂ ਮੋਟਾ ਕਿਰਕਿਰਾ ਤੇ ਚੱਕੀ ਦ। 

ਪੀਠਾ ਹੋਵੇ, ਤੇ ਅਣਛਾਤਾ ਰਹੇ । ਛਾਣਿਆ ਹੋਯਾ ਤੇ 
ਥ੍ਰੀਕ ਆਟਾ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ । ਕੁਦਰਤ ਨ 
ਕਣਕ ਦੇ ਛਿਲੜ (ਛਾਣ) ਵਿਚ ਅਜੇਹੀ ਸਿਫਤ- ਭਰੀ 
ਹੈ ਜੋ ਅਣਛਾਤਾ ਆਟਾ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਨੂੰ ਕਬਜ਼ੀ ਕਦੀ 
ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ ! ਕਣਕ ਯਾਂ ਕੋਈ ਹੋਰ ਅਨਾਜ ਕੋਥਰਾ ਨਾ 
ਹੋਵੇ, ਪੀਹਣ ਤੋ' ਪਹਿਲੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮੈਲ ਕੌਕਰੀ ਸਾਫ 
ਕਰਲ । ਮਹੀਨ ਪੀਠਾ ਹੋਗ ਆਟਾ ਖਾਣ ਨਾਲ ਕਈਜ਼ੀ 
ਤੇ ਅਪਾਚਾ ਵਧਦਾ'ਤੇ ਦਿਮਾਵ ਤੇ ਅੱਖੀਆਂ ਕਮਸ਼ੋਰ ਹੋ 
ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ॥ _ 
___ ਜਿੰਨੀ ਵਾਹ _ਲਗੇ ਸੱਜਰਾ ਪੀਠਾ ਆਟਾ `ਖਓੰ, 
ਕਿਉਂ ਜੋ ਸੱਜਰੇ ਪੀਠੇ ਆਟੇ ਵਿਚ ਇਕ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦਾ ਸਤ 
ਹੂੰਦਾ ਹੈ, ਜਿਸ ; ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਨ ਨੂੰ ਬਲ ਤੇ ਪੁਥਟੀ ਮਿਲਦੀ 
ਹੈ, ਪਰ ਚਿਰਾਕੇ ਪੀਠੇ ਆਟੇ ਵਿਚੋਂ. ਏਹ ਸਤ ਸੁਕਕੇ 
ਉੱਡ ਜਾਂਦਾ ਰੈ ॥ ਆ 


!੦.$੭# , 
ਏ 


ਅਰੋਗਤਾ ਦਾ ਥੀਮਾ ੧੭ 

ਬਾਜਰਾ, .ਮੰਕਈ ਤੇ ਛੋਲਿਆਂ ਦਾ` ਆਵਾ 
(ਸ਼ਿਮੀਦਾਰਾਂ ਮੇਹਨਤੀ ਤੇ ਥਲ ਵਾਲੇ ਕੈਮ ਕਰਨ 
ਵਾਲਿਆਂ ਠਈ ਹੱਛਾ; ਹੈ ਵਿਸ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਮਜਬੂਤ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਪਰ ਪਤਲੇ ਤੇ ਨਾਸ਼ਕ ਆਦਮੀ ਵਾ ਦਿਮਾਗੀ 
ਕੈਮ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ ਏਹ ਸ੍ਰਿਫ਼ ਕਦੀ ੨ ਹੀ ਖਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਨਵੀਂ ਕਣਕ ੜਟ ਪਟ ਖਾਣ ਕੌਲ” 
ਜੇ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾਂ ਚਾਰ ਮਹੀਨੇ (ਬਰਸਾਤ) ਪਿਛੋਂ' ਖਾਧੀ ਜਾਵੇ 
ਤਾਂ ਚੰਗਾ ਹੈ, ਸਾਦੇ ਚੌਲ 'ਜੇ ਬਹੁਤੀ ਸੋਥਜੀ ਤੇ ਸੱਜਰੇ 
ਫਲਾਂ ਨਾਠ ਅਕਸਰ ਖਾਯ/ ਕਰੋ ਤਾਂ ਚੰਗਾਹੈ॥` _ _ 

ਰੈ ਅਨ ਨ 


(ਪਾਣੀ : 
ਨਨ 6 
ਪ੍ਰਸ਼ਾਦਿ ਛਕਨ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂ ਵਿਚ ਠ ਠੰਡੇ ਪਾਣੀ ਦਾ 


ਇਕ ਘੁਟ, ਵਿਚਕਾਰ ਵੀ ਦੋ ਚਾਰ ਘੁਟ `ਹੀ ਪੀਓ; ਤੇ 
ਪਿਛੋਂ ਵੀ ਜੇ ਰੁਚੀ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਸਿਰਫ ਦੋ-ਚਾਰ ਘੁਟ ਹੀ ਪੀਓ। 
ਖਾਣ ਵੇਲੇ ਪਾਣੀ ਘਟ ਪੀਓ ਤੇ ਪਿਛੋਂ ਜਿੰਨੀ ਢਿਲ 
ਕਰੋਗੇ ਓਨਾ ਹੀ ਹਾਸ਼ਮੇ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੈ ਤੇ ਏਹ ਤੇਜ਼ 
ਹੋਵੇਗਾ । ਪਰ ਫੇਰ ਵੀ ਦੋ ਘੰਟੋ ਪਿਛੋਂ ਜੇ ਤ੍ਰੇਹ ਹੋਵੇ ਤਾਂ 
ਪਾਣੀ ਜ਼ਰੂਰ ਧੀ ਠਲਵੇ, ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲੇ ਪਾਣੀ ਯ੍ਰਾਂ 
ਕੋਡੀ ਹੋਰ ਪਤਲੀ ਚ੍ਰੀਜ਼ ਖਾਣ ਨਾਲ ਹਾਸ਼ੂਮਾ ਕਮਸ਼ੋਰੁ 


੩ ਦਾ ॥ 


੧੮੯ ਦੁੱਧ 


ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤੇ ਖਾਣ ਵੇਲੇ ਥਹੁਤ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਨਾਲ 


ਰੀਹ ਦੀ ਪੀੜ ਤੇ ਕੌਲੰਜ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੈ ॥ 


ਨ, 

ਜਿੰਨਾ ਦੁੱਧ ਸੱਜਜਾਹੋਵੇ ਓੱਨਾਂ ਹੀ ਗੁਣਕਾਰ ਹੈ 
ਪਾਣੀ ਜੇਹੇ ਠੰਫੇ ਦੁੱਧ ਕੋਲੋ' ਸੱਜਰਾ ੨ ਯਾਂ ਥੋੜਾ ਗਰਮ 
ਕਰਕੇ ਪੀਣਾ ਥੜਾ ਹੱਛਾ ਹੈ । ਦੁਧ ਸੁਵੇਰੇ ਯਾਂ ਦੁਪੈਹਰੇ 
ਦੋ ਤਿੰਨ ਥਜੇ ਦੇ ਕਰੀਬ ਪੀਣਾ ਤਾੰ ਹੱਛ' ਹੈ, ਪਰ ਰਾਤੀ 
ਪੀਣਾ ਮਾੜਾ ਹੈ, ਇਸ ਨਾਠ ਆਪਾਚਾ, ਰੀਹ ਤੇ ਕੌਲੰਜ 
ਵਧਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਜੇ ਪ੍ਰਸ਼ਾਦਿ ਛਕਣ ੩ ਤਿੰਨ ਘਟੇ ਪਿਛੋਂ 
ਪੀਤ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਹਰਜ ਨਹੀ'। ਹਰ ਵੇਲੇ ਦੁਧ ਪੀਕੇ 
ਪਚਾਨ ਲਈ ਘਟੋ ਘਟ ਤਿੰਨ ਘੰਟੇ ਦੀ ਵਿਥ ਜ਼ਰੂਰ 
ਪਵੇ। ਦੁੱਧ ਵਿਚ ਥਹੁਤ ਮਿੱਠਾ ਪਾਕੇ ਪੀਣ ਦੀ ਆਦਤ 
ਚੌਗੀ ਨਹੀ,ਇਸ ਨਾਲ ਕਈ ਗੁਪਤ ਰੋਗ ਸਰੀਰ ਦੇ 
ਅੰਦਰ ਵਧਦੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਜਿੰਨਾ ਹੋਵੇ ਦੁੱਧ ਸਜਰਾ ਤੇ 
ਬਿਨਾਂ ਮਿੱਠੇ ਦੇ ਪੀਓ । ਬਹੁਤਾ ਦੁਧ ਪੀਣ ਨਾਲੋਂ `ਥੋੜਾ 
ਪੀਕੇ ਪਚਾ ਲੈਣਾ ਹੱਛਾ ਹੈ । ਕਈ ੨ ਆਦੰਮੀ ਡੀਕ 
ਲਾਕੇ ਥਹੁਤ ਦੁੱਧ ਪੀਜਾਂਦੇ ਹਨ ਸੋ ਇਸਦਾ ਕੋਈ ਗੁਣ 
ਨਹੀ'। ਥਾਲਾਂ ਨੂੰ ਦੁੱਧ ਪੀਂਣ ਦੀ ਆਦਤ ਪਾਓ, ਪਰ 


ਅਰੋਗਤਾ ਦਾ ਬੀਮਾ ਯਾਂ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦਾ ਭੇਤ ੧੮੯ 


'ਬਹੁਤ ਮਿਠਾ ਖਾਣ ਤੋਂ ਰੋਕਨਾ ਹੱਛਾ ਹੈ ॥ 





ਬਹੁਤ ਤੁਰਨ ਫਿਰਨ, ਭੱਜਨ, ਕੁੱਦਨ, ਉਠਨ, 
ਥੈਠਕਾਂ, ਕਢਨ ਨਾਲ ਯਾਂ ਹੋਰ ਕਿਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਲਤਾਂ ਦੀ 
ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਮੇਧੇ ਪੇਟ ਤੇ ਹਾਜ਼ਮੇ ਸਾਚੇ ਅੰਗ 
ਨੂੰ ਬੜੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਮਿਲਦੀ ਹੈ । ਜਿਸ ਕਰਕੇ ਦਿਮਾਗ 
ਤਾਜ਼ਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਬਲ ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਤੇ ਕਥਸ਼ੀ 
ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ । ਸਦਾ ਦੀ ਕਬਜ਼ੀ ਹਟਾਉਣ ਲਈ ਏਗ 
ਅੰਮ੍ਰਿਤ ਵਾਂਗੂੰ ਸਿੱਧ ਦੁਵਾਈ ਹੈ ॥ 
<੍ ਲੀ 
ਪ੍ਰਹੇਜ਼; 
ਹੋ ੧੭#੮੧੪੦੦ 
ਬਹੁਤ ਗਰਮ ਭੋਜਨ ਸੋਧੇ. ਨੂੰ ਕਮਜੋਰ ਕਰਦੇ 
ਹਨ,ਛੇਤੀ ਲੋੜ ਪਵੇ ਤਾਂ ਪੱਖੇ `ਨਾਲੰਨੀ ਜੋਮਗਰਮ ਠਾਰਲੇਂ, 
ਦੁਧ ਯਾਂ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਠਾਰਨ ਲਈ ਮੂੰਹ ਨਾਣ 
ਫੁਕ ਨਾ ਮਾਰੋ, ਕਿਉਂ ਜੋ ਅੰਦੂ ਦੀ ਹਵਾੜ ਸ਼ਹਿਰ ਦਾ 
੨ਮਸਰ ਵਿਚ ਪਾ ਦੇਵੇਗੀ॥ __ ਵਿ 


ਇੰ! 
ਪਿ 


ਹੀ 






ਹੇ 


੨੦ - _ _ ਬਹੂੰਤੇਖਾਣਾ 
` ਬਇ===੬੬ਇ==੨੬੬===ਇ==੩ 
ਬਹੁਤ ਖਾਣਾ 
੬ਟ--੨੬===੧੬੨੦=੧ 
ਬਹੁਤ ਖਾਣ ਤੋ' ਜਰੂਰ ਬਚੋ; ਤੁੜਕੰ ਖਾਨ ਨਾਲ 
ਯਾਂ ਵਿੱਤੋ' ਵਧੀਕ ਚਰਨ ਨਾਲ ਦਿਮਾਗ ਨਿਰਬਲ ਹੋ 
ਜਾਂਦਾਹੈ ਤੇ ਅਪਾਚਾ ਰਹਿੰਦਾਹੈ, ਸੋਓੜਰੀ ਤੂੜਨ ਤੋਂ' ਸ਼ਰੂਰ 
ਬਚੋ ਤੇ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਕੁਛ ਭੁਖ ਰਖਕੇ ਹੀ ਬਸ ਕਰ ਦੇਵੋ। 
ਵਧੀਕ ਖਾਣ ਨਾਲੋਂ ਕਸਰਤ ਮੇਹਨਤ ਤੇ ਚੰਗੀ ਵਿੱਥ 
ਪਾਕੇ ਖਾਣ ਨਾਲ ਪਚਾਨ ਦਾ ਬਹੁਤ ਸ਼ਨੂਰੀ ਧਿਆਨ 
ਰਖੋ । ਸਿਰਫ ਜੀਭ ਦੇ ਚਸਕੇ ਪਿਛੇ ਢਿਡ ਭਰ ਲੈਣਾ 
ਬੜੀ ਭੁਲ ਤੇ ਵਡਾ ਪਾਪਹੈ। ਜਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਇਕ ਘਰ ਵਿਚ 
ਅਨਾਜ ਤੂੜਕੇ ਭਰ ਦੇਵੋ ਤਾਂ ਚੂਹੇ ਅਕਸਰ ਆਪੇ ਹੀ 
ਆਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਇਸੇਤਰ੍ਹਾਂ ਪੇਟੂ ਮਨੁਖ ਦਾ ਸਰੀਰ ਵੀ ਸਦਾ 
ਮਾਂਦਗੀ ਦਾ ਵਸੇਬਾ ਬਨਜਾਂਦਾ ਹੈ ॥ 
ਪੇਟੂ ਮਨੁੱਖ ਮਾਂਦਗੀ ਦਾ ਸੋਮਾ ਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰੀ 
ਦਾ ਘਰ ਹੂੰਦਾ ਹੈ, ਜਿਸਦਾ ਸਦਾ ਹੀ ਡਿੱਗਨ ਦਾ ਡਰ 
ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ, ਜਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਥਹੁਤਾ ਤੇਲ ਪਾਯਾਂ ਲੰਪ ਬੂੜ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਲਕੜਾਂ ਇਕਠੀਆਂ ਸੁਟਨ ਨਾਲ ਅਗ ਦੱਥੀ 
ਤਾਂਦੀਹੈ, ਇਸੇਤਰ੍ਹਾਂ ਅਰੋਗਤਾ ਤੇ ਬਲਵੀ?06620]0628% 
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ਅਰੋਗਤਾ ਦਾ ਬੀਮਾ ਕਾਂ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦਾ ਡੇਤ ੨੧ 


ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਭੱਠੀ ਵਿਚ ਹਵਨ ਹੁੰਦਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਅਜੇਹਾ 
ਆਦਮੀ ਪਸੁਆਂਤੋਂ ਵੀ ਵਧੀਕ ਹੈ, ਕਿਉਂਜੋ ਪਸੂ ਵੀ ਚਰ 
ਚੁਗਕੇ ਆਪਣੇ ਘਰ ਮੁੜ ਪੈਂਦੇ ਹਨ, ਪਰ. ਉਸਨੂੰ ਆਪਣੇ 
ਸੋਧੇ ਦੇ ਅੰਦਾਜੇ ਦਾਂ ਕੋਈ ਥੌਹ ਹੀ ਨਹੀ'। ਕਦੀ ੨ 
ਫਾਕ ਰਖਣਾ ਤਬੀਅਤ ਨੂੰ ਚੁਸਤ ਥਨਾਉਂਦਾ ਹੈ ਤੇ 
ਕਈ ਰੋਗਾਂ ਤੇਂ ਬਚਾਉਂਦਾ ਹੈ, . ਬੀਮਾਰੀ ਵਿਚ ਫਾਂਕਾ 
ਕਟਨਾ ਅਰੋਗਤਾ ਠਈ ਵਡੀ ਦੁਆ ਹੈਂ ॥ 


ਨਸ਼ਾ 


੧ 


ਹੁੱਕਾ, ਤਮਾਕੂ, ਸਿਗੁਟ, ਸ਼ਰਾਬ, ਝੈਗ, ਪੋਸਤ, 
ਗਾਂਲਾ, ਚਰਸ, ਅਫੀਮ ਯਾਂ ਹੌਰ ਕੋਈ ਵੀ ਤੇ ਕਿਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ 


ਵੀ ਨਸ਼ੇ ਨੂੰ ਮੂੰਹ ਤੋੜੀ ਵੀਨਾਲਿਆਵੋ । ਏਹ ਜਹਿਰ ਤੋਂ 


ਵੀ ਵਧੀਕ ਮਾਰੂ ਹਨ, ਸ਼ਹਿਰ ਤਾਂ ਇਕੇਰਾਂ ਹੀ ਜਾਨ 


ਵੀਟਦੀ ਹੈ ਪਰ ਏ / ਦੇ ਸੇਵਕ ਚੁੜ੨ ਕੇ ਜਾਨ ਦੇਂਦੇ 
ਹਨ । ਨਸ਼ਾ ਆਵਮੀ ਦੀ ਅਰੋਗਤਾ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਡਾ ਤੇ 
ਖੂਨੀ ਵੈਰੀ ਹੈ.॥ ੬੧ 15, - ਪੀਉ 

ਅੰਗ੍ਰੇਜ਼ੀ ਵਿਚ ਕਹੌਤ ਹੈ, ਰੇ ਰਮ ਸ਼ਰਾਬ 
( 2੨੦੦੦) _ਥਰਥਾਦੀ ਤੇ ਤਥਾਹੀ (੧੦੧੭) ਦੀ ਧਾੜੂ ਤੋਂ 


$ 


੨੧ . ਨੌਸ਼ਾ` 


ਹੈ; 3 ਵਿਸਕੀ ਜਾਨ ਦੀ ਜੜ੍ `ਖਤਰੇ ਦੀ 
ਭਰਪੂਰ (੩੬੨8੨) ਹੈ, ਨਸ਼ਾ ਗੂੰਹ ਦੇ ਅੰਦ ਵੜਦਾਹੀ 
ਅਕਲ ਦੇ ਸਦ ਖੋਢੇ ਕਰਕੇ ਥੇਕਾਰ ਕਰ ਦੇਂਦਾ ਹੈ॥ 
ਇਕ ਵਭੇ ਫਿਲੌਸਫਰ ਦਾ ਕਥਨ ਹੈ ਕਿ ਇਕ 
ਚਮੌਚਾ ਆਟੇ ਦਾ ਬੀਰ (ਸ਼ਰਾਬ) ਦੀ ਅਠ ਥੋਤਲਾਂ ਤੋਂ 
ਵਧੀਕ ਥਲ ਦੇਂਦਾ ਹੈ॥ 
ਬਹੁਤ ਮਿਠੇ, ਬਹੁਤ ਖਟੇ, ਤੇ ਤੇਜ ਚੀਜ਼ਾਂ ਵ ਲਾਲ 

ਮਿਰਚਾਂਗ੍ਰਮ ਮਸਾਲੇ ਵਗੈਰਾ ਵੀ ਵਿਤੋ' ਨਾ ਵਧਨ ਦੇਵੇ, 
ਕਿਉਂਜੋ ਫੇਰ ਮੇਧਾ ਭਾਕੇ ਦਾ ਟੱਟੂ ਥਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤੇ 
ਅਰੋਗਤਾ ਖਿੰਡ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ॥ 

_ਕਈ ਆਦਮੀ ਰੌਜ ਕੋਈ ਨ' ਕੋਈ ਦੁਵਾਈ ਖਾਂਦੇ 
ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ, ਸੋ ਏਹ ਵੀ ਹਛਾ ਨਹੀ'। ਜਦ ਕਦੀ ਕੋਈ 
ਤਕਲੀਫ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਜਤਨ ਕਰੋ ਜੋ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਅਦਲੀ 
_ਬਦਲੀ ਵਾ ਹਵਾ ਵਗੈਰਾ ਮੌਸਮ ਦਾ ਖਿਆਲ ਵਾਂ 
ਕੁਦਰਤੀ ਇਲਾਜ ਦੀ ਤਰਤੀਬ ਤੇ ਸਫਾਈ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋ 
ਜਾਵੇ । ਸਿਆਣੇ ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ £2€₹੪20%02. 38 
08007 01822 203. ਪ੍ਹੇਜ ਰਖਨਾ ਦੁਆਈ ਖਾਨ 


ਉ ਗਾ ਹ। ਸੌ ਤ਼ ੨ ਦੁਆਵਾਂ ਦੇ ਵਰਤਨ ਤੋਂ ਜਿੰਨਾਂ 
ਬਚੋ) ਹੱਛਾ ਹੈ .॥ . 


੧ਲ੩ ਪ੍ਰ ੯ €ਭਊ ਵ%, ਵਾ 
ਅਰੋਗਤਾਂ ਦਾ ਬੀਮਾ ਯਾਂ ਸ਼ਿੰਦਗੀ ਦਾ ਭੇਤ _ ੨੩ 
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(ਬ੍ਹਮਰਰਜਤੇ ਵਿਸ਼ਕ; 


ਦ-੮੪੮੧੪2੭੨੭੪੦੨੭: 26੦੦੭ ਦੇ ੭੪੬: 2 


-%( 


੪ ` 


ਰ ਥਹੁਤ ਭੋਗ ਕਰਨ ਨਾਲ ਯਾਂ ਹਥ ਰਸੀ 
ਆਦਿਕ ਦੇ ਕਾਰਣ ਕਬਜੀ ਤੇ ਬਦਹਸ਼ਮੀ ਵੀ ਗਲ` ਦੇ 
ਹਾਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਤੇ ਹੋਰ ਵੀ ਕਈ ਮਾਰੂ ਰੋਗ ਹੋਜਾਂਦੇ ਹਨ॥। 

ਵਿਸ਼ਈ ਮਨੁਖ ਦਾ ਵੀਰਜ ਪਭਲਾ ਹੋ ਲਾਂਦਾ ਹੈ, 
ਤੇ ਓਸਦੇ ਘਰ ਸੈਤਾਨ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ, ਜੇ ਹੋਈ ਵੀ ਤਾਂ ਮਰੀ- 
ਅਲ ਤੇ ਸਦਾਦੀ ਰੋਗੀ ਜੋ ਚੁੜ ੨ ਕੇ ਮਰਦੀ ਹੈ। ਇਸ 
ਨਾਲ ਕਿੰਨਾ ਦੁਖ ਤੇ ਧਨ ਦਾ ਜਾਨ ਵਾ ਦੀਵ ਯਾ ਆਤਮ 
ਹਤਯਾ ਹੈ, ਤੇ ਓਹ ਬਲ ਤੇ ਬੁਧੀ ਕਿ ਜਿਸਨੇ ਕੁੜ 
ਆਪਣਾ, ਵਾ ਆਪਣੇ ਘਰ ਢਾ ਆਪਣੇ ਇ ਲਾਕੇ ਦਾ ਵ 
੩ਆਪਣੀ ਕੌਮ ਦਾ ਵਾ ਦੇਸ਼ ਦਾ ਵਾ ਰਾਜ ਦਾ ਭਲਾ ਕਰਨਾ 


ਸੀ ਬਹੁਤੀ ਘਟ ਪ੍ਰਗਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।। _ 

<੭੧ ਤਤ ਰਿ ੪੧੭੪੪੦੨ ਸਿ ੪੯੮੬ 
ਰੂ 

ਤੂੰ ਕਾਮੁਕ੍ੋਧੁਕਾਇਆ ਕਉ ਗਾਲ ॥( 
ਦ, 0 
ਟੀ , ਉ 
£ ਜਿਉ ਕੋਚਨੁ ਸੋਹਾਗਾ ਢਾਲੋ ॥ ? 
%ਵ00ਆਨਨਨ ਆਨ 7 ਤਲ 


ਏਹ ਕੋਈ ਭੁਖ ਤ੍ਰੇਹ ਨਹੀਂ ਜੋ ਜ਼ੋਜ਼ ਲੋੜ ਹੈ, ਥਲਕ੍੍‌ਿ 


੧੪ ____ਬ੍ਹਮਚਰਯ ਤੇ ਵਿਸ਼ਯ 

ਇਸ?' ਜਿੰਨਾਹੋਵੇ ਥਚੋ।ਥਲੀ ਤੌਂ ਬਲੀ ਤੇ ਅਰੋਗਮਨੂਖ 
ਨੂੰ ਇਕ ਵਾਰ ਦਾ ਭੋਗ ਇੰਨਾ ਅੰਦ੍' ਖੋਖਣਲਾ ਤੇ ਨਿਰਥਲ 
ਕਰਦੇ'ਦਾ ਹੈ, ਜੇ ਜੋ ਕਈਦਿਨਾਂ ਦੀ ਥਲਦੇਨ ਵਾਲੀ ਖੁਰਾਕ 
ਮਸਾਂ ਪੂਰ/ ਕਰਦੀਹੈ? ਇਸਲਈ ਸ੍ਰਿਸ਼ਟੀ ਨਿਯਮ ਮੂਜਬ 
ਦੇਖੋ ਜੋ ਪਸੂ ਪੰਖੀ ਵੀ ਮੌਸਮ ਤੇ ਰੁਤ ਵਿਚ ਵੇਲੇਸਿਰ ਹੀ 
ਸੈਥਧ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਕੀ ਓਹ ਮਨੁਖ ਜੋ ਇਸ ਕੁਦਰਤੀ 
ਨਿਯਮ ਨੂੰ ਭੈਨਦਾ ਹੈ ਏਨ੍ਹਾਂ ਪਸੂ ਪੱਖੀਆਂ ਦੀ ਸ਼੍ਰੇਣੀ 
ਤੋਂ ਵੀ ਨਰੀਂ ਡਿਗ ਗਿਆਂ। ਇਸ ਨਿਯਮ ਦੇ ਪਾਲਣ 
ਵਾਲੇ ਸੁਭਾਗ ਜੋੜੇ ਦੀ ਸੈਤਾਨ ਥਲ ਬੁਧੀ ਤੇ ਵਿਦਯਾ 
ਵਿਚ ਜ਼ਰੂਰ ਸਿਰ ਕਢਦੀ ਹੈ, ਤੇ ਓਹ ਹੌਸਲੇ ਦੀ ਪੁੰਜ 
ਹੁਦੀ ਹੈ ਕਿ ਜਿਸਨੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਡਾਢੇ ਦੁਖ ਤੋਂ 
ਔਕੂੜ ਵਿਢ ਵੀ ਪੂਰਾ ਸਾਥਤ ਕਰ ਦੱਸਿਆ । ਓਹ ਮਸਤ 
ਹਾਥੀ ਨਾਲ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਸਾਹ”, ਸ਼ਾਹਜਹਾਂ 
ਬਾਂਦ#ਹ ਤੇ ਓਹਦੇ ਅਮੀਰ ਵਜ਼ੀਰਾਂ ਦੇ ਸਾਮਣੇ ਆਪਣਾ 
ਘੋੜਾ ਬਿੱਦਾਕੇ ਲੈਜਾਣਾ ਆਦਿਕ _ਕਈ ਮਿਸਾਲਾਂ 
_ਹਨ। ਜੇ ਕਦੀ ਵੀ ਓਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਥੀ ਕੱਚਾ ਯਾਂ ਖਾਮੀ ਹੁੰਦਾ 
ਤਾਂ ਅਜੇਹੇ ਬੁਲੀ ਬ੍ਛਿ ਕਦੀ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਘਰ ਨਾ ਹੂੰਦੇ। 
ਛੋਟੀ ਉਮਰਾਂ ਦੇ ਬ੍ਹਮਚਾਰੀ ਯਾਂ ਓਹ -ਸਾਧੂ ਜੋ “ਸਾਧ 
ਨਾਮ । ਨਿਰਮਲ ਤਾਕੇ ਕੇ ਕਰਮ ਠੂ ਸਿੱਧ ਕਰਦੇ ਹਨ 


ਅਰੌਗਤਾ ਦਾ ਬੀਮਾ ਯਾਂ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦਾ ਭੇਤ _੨ਖ 


-ਦੇਸ ਦੇ ਸਚੇ ਹਿਤੂ ਤੇ ਮਾਨ ਹਨ,ਅਜੇਹੈ ਮਹਾਤਮਾ ਜਿਸ 
ਕੌਮ ਵਿਚ ਹੱਥ ਪਾਉਣ ਫਤੇ ਪਾਂਕੇ ਹੀ ,ਛਡਦੇ ਹਨ 
ਕੁਦਰਤ ਵੀ ਕਾਮਯਾਬੀ ਦਾ ਕੀਮਤੀ ਤਾਜ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ 
ਸਿਚ ਹੀ ਰਖਦੀ ਹੈ॥ 

(ਰਤ (੧੪੧੦ ਦਰ ਭਰ=ਮ=੪ਲਨ; ੍ 


ਸੰ 


ਰੰ ਹਨ ਆ ੧੭੭੭੭ ਕਲੰਜਐਟੇ 

ਬਿਨਾਂ ਸਖਤ ਕਸਰਤ ਕਰਨਦੇ ਮਾਸ ਵਅੰਡੇ 
ਖਾਨ ਨਾਲ ਦਿਮਾਗ ਕਮਜੋਰ ਹੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਖਿਆਲਾਂ 
ਵਿਚ ਵਹਿਸ਼ਤ, ਛਛੋਹਰਤਾ, ਥਦਮਿਜ਼ਾਜੀ, ਬਦਹਜ਼ਮੀ, 
ਨਫਖ, ਰੈਠੀਆ, ਪਥਰੀ, ਦਿਲਦੇ ਕਈ ਰੋਗ, ਤਾਊਨ ਤੇ 
ਹੈਸ਼ੇ ਦਾ ਸ਼ੋਰ ਵਧਦਾ ਹੈ, ਸੇ ਨਾਜੱਕ ਜੂਸੇ ਤੇ ਦਿਮਾਗੀ ਕੇਮ 
ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਇਸ ਤੋਂ ਅਸਲੋਂ ਹੀ ਬਚ' ਰਖਨ ਦਾਜਤਨ 
ਕਰਨ। ਆਤਮਿਕ ਉੱਨਤੀ ਲਈ ਵਿਦ੍ਰਾਨ ਮਹਾਤਮਾ 


ਇਸਟੂੰ ਇਕ ਬੜੀ ਰੋਕ ਦਸਦੇ ਹਨ ॥ 
ਆ ੫੧੧੫ ੧੫੧ ਦਿ 


ਵਰਤ ਯਾਂ ਫਾਕੇ 


`ਅਰੀਂ ਦ੍ਸੀ' ਪੰਦਰਾਂ ਵੀਹੀਂ. ਦਿਨੀ ਆਪਰੀ,ਤਥੀ= 
ਅਤ ਮੂਜਥ ਇਕ ਦਿਨ ਦਾ ਢਾਂਕਾ ਚਖਨਾ ਚੰਗਾਹੈ, ਇਸ 


੨੬ £.-  .. ਵਰਤ-ਯਾਂ ਫਾਕੇ- 
ਲਾਲ ਮੌਂਧੇ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਕੌਮ ਦੀ 'ਬਕਾਵਟ ਤੋਂ ਆਰਮ 
ਮਿਲਕੇ ਤਾਕਤ ਲਭਦੀ ਹੈ । ਦਿਖਾਵੇ ਦੇ ਵਰਝ ਰਖਕੇਂ 
ਕਈ ਲੌਂਗ ਸਗੋਂ ਦੁਣ' ਚਰ ਲੈਦੇ ਤੇ ਹਾਜਮੇ ਦਾ ਖੂੰਨ 
ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜਿਸਦੀ ਅਜੇਹੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ। ਕਣਕ ਛਡਕੇ 
ਫਲੋਹਾਰ ਨਾਸ਼ ਓੜਰੀ ਤੂੜਨ ਦਾਂ ਕੀ ਲਭ ! ਬਚਾ ਤਾਂ 
ਕਰਨਾਸੀ ਮੇਧੇ ਦੀ ਥਕਾਵਟ ਦਾ ਤੇ ਇਸ ਖਰਚ ਦੇ 
`ਭਲੋ ਪਾਸੇ ਲਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਤੇ ਸਮਾ ਸਤਿਸੈਗ ਵਿਰ 
ਵਰਤਨਾ ਸੀ, ਪਰ ਸ਼ੋਕ ਹੈ ਜੋ ਖਰਚ ਫਲੋਹਾਰ ਆਦਿਕਾਂ 
ਵਿਚ ਸਗੋ ਵਧੀਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤੇ ਓੜਰੀ ਤੂੜੀ ਰਹਿਨ ਦੇ 
ਸਬਥ ਜੀ ਸਤਿਸੈਗ ਭਜਨ ਬਥੋਦਗੀ ਦੇ ਲਾਭ ਤੋਂ 
ਸਖਟਤ ਰਹਿੰਦ ਹੈ । ਜਦ ਕੋਈ ਅਜੇਹਾ ਫਾਕੇ ਦਾ ਵਰਤ 
_ਰਖੋ ਤਾਂ ਪਿਛੋਂ ਕੋਈ ਨਰਮ ਚੀਸ਼ ਦੁਧ, ਚੌਨ, ਖਿਚੜੀ, 
ਸਜਰੇ ਰਸਦਾਰ ਵਲ ਆਦਿਕ ਖਾਣੇ ਹੱਛੇ ਹਨ ॥ 
ਅਜੇਹਾ ਫਾਂਕਾ ਜੇ ਸੈੜ ਦੀ ਥਾਂ ਸੁਵੇਰ ਵੇਲੋਂ ਤੋੜਿਆਂ 
ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਅਰੋਗਤਾ ਲਈ ਇਕ ਬੜੀ ਚੈਗੀ ਗੱਲ ਹੈ॥ 
ਯਾਦ ਰਹੇ ਜੋ ਮਾਸ ਤੇ ਸ਼ਰਾਬ ਅਜੇਹੇ ਵਾਕੇ ਪਿਛੋਂ 
ਕਦੀ ਮੂੰਹ ਦੇ ਨੰ ਨੇੜੇ ਨਾ  ਕਜੀਦ। | 





ਅਰੌਗਤਾ ਦਾ ਬੀਮ' ਯਾਂ ਸ਼ਿੰਦਗੀ ਦਾ ਭੇਤ ੨੭ 





_ਸਭ ਜੀਵ ਮਾੜ੍ਹ ਦੀ ਜਾਨ. ਪਾਣੀ ਤੇ ਗੇ ਹੈ, ਸੋ 
ਜਿੰਨੀ ਵਾਹ ਲਗੇ ਸਾਫ਼, ਸ਼ੁੱਧਿ, ਪਵਿਤ੍ਰ ਜ਼ਲ ਹੀ ਵਰਤੋ 
ਜਿਸ ਖੂਹ ਦਾ ਚਬੱਚਾ ਹੋਵੇ ਯਾਂ ਕੋਈ ਵਡੀ ਮੋਰੀ ਪਾਸੋ 
ਵਗਦੀ ਹੋਵੇ, ਓਸਦਾ ਪਾਣੀ ਨਾ ਪੀਓ, ਜਰੂਰ ਪੀ ਣ:ਹੀ 
ਪਵੇ ਤਾਂ ਉਬਾਲ ਲਵੋ । ਉਥਬਾਠਨ ਨਾਲ ਪਾਣੀ 
ਥਿਲਕੁਲ ਸਾਫ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਜਿਨੀ ਦਿਨੀਂ ਛੋਹਣ 
ਵਾਲੀਆਂ ਬੀਮਾਰੀਆਂ, _ਹੈਜ਼ਾ ਵਗੈਰ ਹੋਣ ਤਦੋਂ .ਜਰੂਰ 
ਪਾਣੀ ਉਬਾਲ ਲੋ, ਤੇ ਠੰਡਾ ਕਰਕੇ ਪੁਣਕੇ ਵਰਤੋ । 

____ ਬਹੁਤੀ ਬਰਫ਼ ਤੇ _ਬਹੁਤਾ ਠੰਡਾ :ਪਾਣੀ ਹਮੇਸ਼ਾਂ 
ਪੀਣਾ ਹਾਜ਼ਮੇ ਨੂੰ ਨਿਰਥਲ ਕਰ ਦੇੱਦਾ ਹੈ ॥ 

ਪਾਣੀ ਦਾ ਕੋਈ ਰੌਗ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਏਹ ਨਿਰਮਲ 
ਹੈ, ਸੋ ਰੈਗਵਾਲਾ ਪਾਣੀ ਯਾਂ ਮੈਲਾ ਘਸਮੈਲਾ ਬਿਲਕੁਲ 
ਨਾ ਪੀਓ। ਚੈਗੇ ਪਾਣੀ ਦਾ ਸੁਆਦ ਕੂੜ ਬੇਮਸ਼ਾ ਜਿਹਾਹੈਦਾ 
ਹੈ, ਜੇ ਕਿਸੇ ਖੂਹ ਦਾ ਪਾਣੀ ਥਹੁਤ `ਮਿੱਠਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਓਹ 
ਖਾਬ ਸਮੜੋ-ਤੇ ਨਾ.ਪੀਓ। ਸਾਫ ਖਾਣੀ ਵਿਚੋਂ ਕੋਈ ਥੋਂ 
ਲਵੀਂ ਆਉਂਦੀ, ਜਿਸਵਿਰੋ' ਕੋਈ ਬੋ ਆਵੇ ਸੋ ਮਾੜਾ ਹੈ॥ 


ਕਦ -. ` ' "ਪਾਣੀ 


ਪਾਣੀ ਸਾਵ ਕਰਣ ਲਈ ਉਥਾਲ ਲੈਣਾ ਯ 

-ਰੇਤ ਦੇ ਘੜਿਆਂ ਵਿਚੋਂ ਚੁਆ ਦੇਣਾ ਚੰਗੀ ਤ੍ਰਕੀਬ ਹੈ॥ 
ਸੋਡਾ ਵਾਟਰ ਵਗੈਰ ਵੀ ਥਹੁਤ ਵਰਤਨ ਨਾਲ 
ਮੇਧਾ ਕਮਸ਼ੋਰਹੋਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਚਾਹ ਪੀਓਤਾੰ ਦੁਧ ਪਾਕੇ ਤਾਂਕਿ 
“ਇਸਦੀ ਗਰਮੀ ਖੁਸ਼ਕੀ ਹਟ ਜਾਵੇ । ਬਹੁਤਾ ਚਿਰ 
ਇਸ ਨੂੰ ਨਾ ਉਥਾਲੋ, ਪਰ ਇਸਦੀ ਬਹੁਤੀ ਆਦਤ ਪਾਣੀ 
ਮਾੜੀ ਹੈ, ਇਸਨੂੰ ਵੀ ਨਸ਼ਾ ਹੀ ਸਿਆਣੇ ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ॥ 
ਹਰ ਚੀਜ਼ ਦਾ ਬਹੁਤ ਵਰਤਾਰਾ ਤੇ ਤੇਜ਼ ਚੀਜ਼ਾਂ 
ਅਰੋਗੜਾ ਨੂੰ ਭਨ ਦੇਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਰਾਤੀ' ਸੌਣ ਵੇਲੇ 
ਇਕ ਗੜਵਾ ਪਾਣੀ ਦਾ ਆਪਣੇ ਨੋੜੇ ਰਖਕੇ ਸਵੋਂ ਤੇ 
ਉੱਸ਼ੇਰ ਉੱਠਕੇ ਇਸ ਬਹੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਕੁਰਲੀ ਕਰੋ॥ 
ਸੈਰ ਕਰਕੇ ਯਾਂ ਕਸਰਤ ਵਰਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ 
ਪਿਛੋਂ ੜਟ ਪਾਂਣੀ ਪੀਣਾ ਮਾੜਾ ਹੈ । ਪਾਣੀ ਵਾਲੇ ਭਾਂਡੇ 

ਸਦਾ ਸਾਫ਼ ਤੇ ਮੂੰਹ ਢੱਕਕੇ ਰਖੋ ॥ 

ਸ਼ਰਾਬ ਤੋਂ ਆਦਮੀ ਨੂੰ ਸਿਰਦੇ ਵੱਟੇ ਤੇ ਵੀ 
ਬਚਣਾ ਚੌਗਾ ਹੈ, ਇਹ ਰੈਗਲਾ ਤੇ ਦਿੱਸਨ ਨੂੰ ਸੋਹਣਾ 
ਪਾਣੀ ਹੈ, ਪਰ ਗੱਲੋਂ ਰੇਠਾਂ ਉਤਰਦੇਹੀ ਅਕਲ ਨੂੰ ਜੋਦਾ 
ਮਾਰ ਦੇਂਦਾ ਤੇ ਦਿਲਦੀ ਰਰਕਤ ਚੇ ਕਮਜੋਰ ਕਰਦਾ 
ਜਾੱਦਾਹੈ॥ .....੨” -'- ੨੧, :%੯ 
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- __ ਪਖਾਨੇ ਯਾਂ ਖਿਸ਼ਾਬ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਾਣੀ ਪਹਿਲੇ-ਖੀ 

`ਲੋ, ਪਿੱਛੋਂ ਪੀਣਾ ਚੋਗਾ ਨਹੀਂ ॥ 
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ਸਭ ਜੀਵ ਮਾਤ੍ਰ ਲਈ ਸ਼ੁੱਧ ਪਵਿਤ੍੍‌ ਹਵਾ ਦੀ 
ਪਾਣ ਤੋਂ ਵੀ ਵਧੀਕ ਲੋੜ ਹੈ । ਆਦਮੀ ਭੁੱਖਾ ਤਿਹਾਯਾ 
ਏਲੀ ਛੇਤੀ ਨਹੀਂ ਮਰਦਾ,ਜਿੰਨੀ ਛੇਤੀ ਰੀਦੀ ਹਵਾ ਨਾਲ, 
ਅਨੌਕਾਂ ਜੀਵ ਤਾਜ਼ਾ ਤੇ ਸਾਫ਼ ਹਵਾ ਦੇ ਗੁਣਾਂ ਦੀ ਨਕਦਰੀ ਤੇ 
ਤੇ ਅਨਜਾਨਪੁਨੇ ਦੇ ਸਥਥ ਦੁਖ ਪਾਉਂਦੇ ਹਨ । ਸੁਵੇਰ 
ਦੀ ਦੋ ਤਿੰਨ ਘੰਟੇਦੀ ਹਵਾਖੋਰੀ ਦੀ ਅਰੋਗਤਾ ਲਈ ਇਕ 
ਬੜੀ ਸ਼ਰੂਰੀ ਲੋੜ ਹੈ ।। 

ਸੌਣ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਹਵਾਦਾਰ ਹੋਵ,ਸੋਣ ਵਾਲੀ 
ਥਾਂ ਸਟੋਰ ਹੌਸ (ਗੁਦਾਮ, ਅੱਲਮ ਗੱਲਮ ਮਾਲ ਦਾ) ਨਾਂ 
ਹੋਵੇ ਥਲਕਿ ਸਾਫ਼ ਤੇ ਸੂਛ ਹੋਵੇ ॥ 

ਚਾਦ ਯ' ਲੇਫ਼ ਵਿਚ ਮੂੰਹ ਲੁਕਾਕੇ ਸੌਣਾ ਆਪਣੇ 
ਹੱਥੀਂ ਆਪ ਸ਼ਹਿਰ ਪੀਣੀ ਹੈ, ਕਿਉਂਕਿ ਸਾਹ ਲੈਣ 
ਢਾਲੀ ਰੈਦੀ ਹਵਾ ਦਾ ਇਰਦਾ ਗਿਰਦਾ ਭਰ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, 
ਪ੍ਰਵਿੜ੍ਰ ਹੁਵਾਘਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਸੋ ਹਰ_ਸਾਹ ਵਿਚ਼ ਓਹੋ ਰੀਦੀ 


੪ 
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ਹਵਾ ਫੇਫੜੇ ਦੇ ਅੰਦਰ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਜਿਸ ਪਵਿੜ੍ਰ ਹਵਾ ਨੇ 
ਲਹੂ ਨੂੰ ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ ਸੀ ਸੋ ਗੈਦੇ ਹੋਣ ਦੇ ਸਥਬ ਲਹੂ 
ਰੀਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਮੈਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ ਜ਼ਹਿਰੀਲੇ ਜਾਨਵਰਾਂ 
ਨੂੰ ਮੋਟਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਪਰ ਆਦਮੀ ਨੂੰ ਦੁਬਲਾ ਤੇ 
ਕਮਜ਼ੋਰ ॥ ਰ 
_ਸਾਂਹ ਹਮੇਸ਼ਾ ਨਾਸਾਂ ਦੇ ਰਸਤੇ ਲਵੋ ।ਜਿੱਥੇ ਥਹੁਤ 
ਭੀੜ ਤੇ ਇਕੱਠ ਹੋਵੇ ਤੇ ਥਾਂ ਥੋੜੀ, ਓਥੇ ਨਾ ਬੈਠੋ ਵਾਹ 
ਲਗਦੀ ਇਕੱਲੇ ਤੇ ਵਖਰੇ ਕਮਰੇ ਵਿਚ ਸਵੇਂ ॥ 
ਰੇਲ ਵਿਚ ਉਤਲੇ ਫਟ ਤੇ ਬੈਠਨ ਤ' ਬਚੋ, ਗੈਦੀ 
ਹਵਾ ਦੇ ਪ੍ਰਮਾਣੂ ਉਚਾ ਉਠਦੇ ਹਨ ਸੋ ਉਤੇ ਬੈਠ' ਹੋਯਾ 
ਆਦਮੀ ਹੇਠਠਿਨਆਂ ਦੀ ਸਾਹਵਾਠੀ ਹਵਾੜ ਆਪਣੇ 
ਸਾਹ ਨਾਲ ਅੱਦ ਖਿਚਦਾਹੇ । ਹਵਾ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ 
ਵਿਗਸਦੀ ਹੈ ॥ 
(੧) ਆਦਮੀਆਂ ਦੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਨਾਲ ॥ 
(੨) ਪਸਆਂ ਦੇ ਸਾਹ ਨਾਲ॥ .. __. 
(੩) ਪਤ੍ਰ ਭਾਜੀ ਆਦਿਕ _ਸ਼ਮੀਨੀ ,ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੇ 
ਗਲਨ ਦੀ ਸੜਿਹਾਨ ਨਾਲ 1. '.-, 
(੪) ਪਖਾਨੇ ਪਿਸਾਬ ਦੀ ਥੋ ਨਾਲ, _ , 
ਸੋ ਏਹ ਸਥ ਤੋਂ ਵਡੀ ਜਰੂਰੀ ਗ਼ਲ ਹੈ ਕਿ ਜਿਥੇ 
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ਆਦਮੀ ਰਹਿਣ ਓਥੋਂ ਦੀ ਹਵਾ ਬੜੀ ਸਾਫ ਤੇ ਖਲ 
3ਮਾਵੇ ਜਾਵੇ ।। 

__ ਪਸੂ ਆਦਮੀਆਂ ਤੋਂ ਬਿਲਕੁਲ ਵਖਰੇ ਖੰਡ ਵਿਚ 
ਰਖਨੇ ਚਾਹੀਏ ਤੇ ਮੈਲਾ ਛੇਤੀ ਸੁਟਾਨ` ਦਾ ਇੰਤਜ਼ਾਮ . 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਸੇਲੋਂ ਤੇ ਮਿੱਟੀ ਸੁੱਟ ਦੇਣ ਨਾਲ 
ਇਸਦੀ ਸੜੋਹਾਨ ਕੁੜ ਚਿਰ ਰੁਕ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ॥: 

_ ਯਾਦ ਰਖੋ ਜੋ ਪਿਸ਼ਾਥ ਘਰਦੀਆਂ ਕੰਧਾਂ ਹੀ ਨਾ ਪੀ 
ਲੈਣ ਬਲਕਿ ਭਾਂਡੇ ਵਿਚ ਕਰਕੇ ਜਲਦੀ ਬਾਹਰ ਸੁਟਾਣਾ 
ਹਛਾਂ ਹੈ, ਕਮਰੇ ਦੀ ਹਵਾ ਸਾਫ ਕਰਨ ਦੇ ਦੋ ਤ੍ਰੀਕੇ 
ਹਨ, ਇਕ ਤਾਂ ਥਾਰੀਆਂ ਤੇ ਬੂਹੇ ਥਹੁਤ ਹੋਨ ਤੋ ਖੁਲੇ 
ਰਖੋ, ਕੋਈ ਖੁਸ਼ਬੋਈ ਵਾਲੀ ਚੀਜ਼ ਸੈਂ ਦਲ, ਧੂਪ ਵਗੈਰਾ 
ਦੋਵੇਂ ਵੇਲੇ ਜਲ।ਓ, ਕਾਲਾ ਨੀਲਾ ਪਾਣੀ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ 
ਘਰਾਂ ਦੇ ਪਾਸ ਮੋਰੀਆਂ ਵਿਚ ਵਗਦਾ ਹੈ ਸੋ ਦਸਦਾ ਹੈ 
ਕਿ ਹੁਣ ਮੇਰਾ ਕੁਰੂਪ ਤੁਹਾਨੂੰ ਵੀ ਕੁਰੂਖ ਕਰੇਗਾ, ਸੋ 
ਗੋਦ ਵਾਲ਼ੀ ਥਾਂ ਤੇ ਮੋਰੀਆਂ ਨੂੰ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੁਆਕੇ 
ਸਾਫ ਕਰਾ ਸਿਟੋ ॥ 

ਰ ਪੜ੍ਹਨ ਵਾਲਾ ਕਮਰਾ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਸਾਫ ਤੇ ਹਵਾ 
ਦਾਰ ਹੋਵੇ ॥ 


2੮੨੨੬=੨੨੦ 
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'.. ਰੋਗਦਾਰ ਕਪੜੇ ਘੱਟ ਪਾਓ, ਚਿਟੇ ਬਸਤ੍ਰ 
ਦੂਜਿਆਂ ਰੰਗਾਂ ਵਿਚ ਥਾਦਸ਼ਾਹਵਾਂਗ੍ੰ ਹਨ, ਹਲਕੇ ਨੀਲੀ 
ਕੈਂ ਦੇ ਵਸ਼ੀਰ ਤੇ ਬਾਕੀ ਘਟ ਦਰਜੇ ਦੇ ॥ 

ਗਰਮੀਆਂ ਵਿਚ ਕਾਲਾ ਕਪੜਾ ਨਾਂ ਪਾਓ, 
ਕਿਉਂਕਿ ਸੁਰਜ ਦੀ ਤਪਸ਼ ਕਾਲਾ ਕਪੜਾ _ਥਹੁਤ 
ਖਿਰ ਲੈਂਦਾ ਹੈਂ ॥ 

ਸਰੀਰ ਦੇ ਨਾਲ ਰੰਗਲਾ ਕਪੜਾ ਨ ਪਾਓ,ਸਾਰੇ 
ਚੌਗਾਂ ਵਿਚ ਜ਼ਹਿਰ ਦਾ ਮੇਲ ਹੁਦਾ ਹੈ, ਤੌਲੀਆ ਪਿੰਡਾ 
ਪੁੰਨ ਵਾਲਾ ਖਰਵਾ ਤੇ ਉਜਲਾਂ ਹੋਵੇ ਇਸ ਨਾਲ ਰੋਮਾਂ 
ਦੇ ਛੇਕ ਖੁਲ੍ਹਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਤੇ ਲਹੂ ਠੀਕ ਚਲਦ' ਹੈ, ਮੈਲੇ 
ਕਪੜੇ ਬਿਲਕੁਲ ਨ' ਪਾਓ, ਰਾਤੀ ਸੌਣ ਵਾਲੇ ਕਪੜੇ 
ਵਖਰੇ ਰਖੋ । ਕਪੜੇ ਧੋਬੀ ੩“ ਧੁਵਓ ਯਾ ਤੁੱਤੇ ਪਾਣੀ 
ਵਿਚ ਤੋਬਾ ਦੇਕੇ ਸਾਫ ਕਰੋਂ ॥ 

ਮੌਸਮ ਬਦਲਨ ਵੇਲੇ ਪੁਸ਼ਾਕ ਦਾ ਖਿਆਲ 
ਵੀ ਜਰੂਰੀ ਹੈ। ਸਰਦੀ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤੇ ਫੌਰਨ ਗਰਮ 
ਕਪੜੇ ਨਾ ਪਾਲਵੋ, ਇਸੇਤ੍ਰਾਂ ਰੁਤ ਥਦਲਨ ਤੇ ੜਟ ਗਰਮ. 
ਕਪੜੇ ਨ ਲਾਹ ਸਿਟੋ, ਹੌਲੀ ੨ ਬਦਲੋ ॥ 
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ਵਰਸ਼ਸ਼ ਵੇਲੇ ਚੁਸਤ ਕਪੜਾ`ਨਾ ਰਖੋ;ਇਸਨਾਲ 
ਸਾਹ ਰੁਕਦਾ ਹੈ, ਪਿੰਡੇਤੋਂ ਢਿਲਕਵਾਂ ਕਪੜਾ ਰਹੇ ॥ 

ਵਾਹ ਲਗਦੀ ਦੂਜੇ ਦਾ ਕਪੜਾ ਨਾ ਪਾਵੋ,ਬਲਕਿ 
ਕਿਸੇ ਦਾ ਵਰਤਿਆ ਹੋਯਾ ਤੌਲੀਆ ਤਕ ਵੀ ਨ ਲਵੋ ਜੇ 
ਲਵੋ ਤਾਂ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਸਾਫ ਕਰ ₹।ਤੌਗ ਕਪੜੇ ਨਾਪਾਓ॥` 

ਤੀਵੀਆਂ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਲੱਕਦੇ ਗਿਰਦ ਕੌਈ ਤੰਗ 
ਕਪੜਾ ਜਿਸ ਨਾਲ ਜਿਸਮ ਤੇ ਦਬਾ ਪਵੇ ਖਾਸ ਕਰਕੇ 
ਨਹੀਂ ਪਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਯਾਦ ਰਖੋ, ਜੋ ਸਰਦੀ-ਥਾਲਾਂ; 
ਤੇ ਬੁਢਿਆਂ ਤੇ ਕਮਜੋਰ ਮਨੂਖਾਂ ਨੂੰ ਜੁਵਾਨਾਂ ਤੋਂ ਵਧੀਕ 
ਧੋਂਹਦੀ ਹੈ, ਸੋ ਓਨ੍ਹਾਂ ਲਈ ਗਰਮ ਕਪੜਾ ਰੱਖਨਾ ਬੜਾ 
ਸ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । ਪੈਰਾਂ ਤੇ ਸੁਰਾਬਾਂ ਰਖੋ, ਸਿਆਣੇ ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ: 
ਕਿ ਪੋਰ ਗਰਮ, ਸਿਰ ਸੀਤਣਨ, ਖੁਰਾਕ ਹਛੀ ਤੇ ਸ੍ਰੋਤ 
ਦਿਲ ਤੇ ਪਖਾਨਾ ਪਿਸ਼ਾਬ ਵਕਤ ਤੇ ਕਰਨਾ ਅਰੋਗਤਾ 
ਦਾ ਮੁੱਢ ਹੈ ॥ 

ਤੰਗ ਜੁਝੀ ਨਾ ਪਾਓ । ਸਿਰ ਤੇ ਟੋਪੀ ਨਾ ਰਖੋ, ਜੇ 
ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਜਿਸ.ਵਿਚ ਉਤੇ ਛੇਕ ਹੋਣ ਤਾਂਕਿ ਸਿਰ ਦੀ 
ਹਵਾੜ ਨਿਕਲਦੀ ਰਹੇਂ । ਵਡੀਆਂ -ਤੇ ਭਾਰੀਆਂ ਪਗਾਂ 
ਬੈਨ੍ਹਨ ਨਾਲ ਵੀ ਦਿਮਾਗੀ ਥਲ ਬਹੁਤ ਕਮਸ਼ੋਰ ਹੋ, 
ਜਾਂਦਾ,ਹੈ॥ _. .. .-<..- . 


ਰੀ :” 1. 2 _ਵਿਛਾਈ ਤੇ ਨੀਂਦ - ੭੪ 
_ਖੋਥੀ ਨੂੰ ਰੋਗੀਆਂ -ਦੇ ਕਪੜਿਆਂ ਤੋਂ- ਥਚਾਕੇ 
ਕਪੜੇ ਧੋਣ ਦੀ ਤਾਕੀਦ ਕਰੋ ॥ ਲਾ 


ਵਿਛਾਈ ਤੇ ਨੀਂਦ 
&ਣ੨-੩੭===੩ 
ਜਿਸ ਆਦਮੀ ਦੀ ਵਿਛਾਈ ਸਾਫ਼ ਨਹੀਂ ਓਸਦਾ 
ਸਰੀਰ ਕਦੀ ਸਾਫ਼ ਨਹੀਂ ਰਹਿ ਸਕਦਾ, ਸਿਰ੍ਹਾਣੇ ਦੇ 
ਉਛਾੜ ਨੂੰ ਅਠੀਂ ਦਿਨੀ ਜਰੂਰ ਧੁਆ ਲਵੋ । ਦੂ ਵਾਟ 
ਲੋਫ, ਸਿਰਹਾਣੇ ਵਗੈਰਾ ਇਕ ਵਾਰੀ ਜਰੂਰ ਫੇਰ ਨਵੇਂ 
ਸਿਰੇ ਪਿੰਜਵਾਕੇ ਭਰਵਾਣੇ ਚਾਹੀਏ ਤੇ ਉਛਾੜ ਧੁਆ 
ਲੈਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ, ਸੌਣ ਲਈ ਮੰਜੀ ਯਾਂ ਫੱਟ ਹੋਵੇ ॥ 
ਸਿਰ੍ਹਾਣਾ ਉਚਾ ਰਹੇਂ ਤੇ ਮੰਜੀ ਦੇ ਸਿਰ੍ਹਾਂਦੀ ਦੇ ਪਾਵੇ 
ਉਚੇ ਰਹਿਣ, ਇਸ ਨਾਲ ਹਾਸ਼ਮਾ ਠੀਕ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਸਜੇ 
ਪਾਸੇ ਸਵੋਂ;ਮੂਰ ਢਿਡ ਨੀਵਾਂ ਕਰਕੇ ਨਾ ਸਵੇਂ, ਸਿਧਾ ਸੌਣਾ 
ਵੀ ਚੰਗਾ ਨਹੀਂ; ਪੱਸੇ ਪਰਣੇ ਚੈਗਾ ਹੈ, ਹੇਠਲੇ ਧੜ 
ਵਿਚ ਪਾਣ ਵਾਲੇ ਕਪੜੇ ਪਜਾਮਾ, ਧੋਤੀ, ਜੁਰਾਬ 
ਵਗੈਰਾ ਸਿਰ੍ਹਾਣੇ ਨਾਂ ਰਖੋ ॥ 
___ ਮੂੰਹ ਟਡੇ ਹੋਏ ਨ ਸਵੋਂ ਤੇ ਵਾਹ ਲਗਦੀ ਵਖਰੇ 
ਸਵੋਂ, ਏਹ ਖਾਸ ਯਾਦ ਰਹੇ ਕਿ ਬੁਢਾ ਤੇ ਥਾਲ ਇਕਠੇ 
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ਇਕੋ ਮੰਜੇ ਤੇ ਕਦੀ ਨ ਸੌਂਣ, ਕਿਉਂਜੋ ਬੁਢਾ ਥਾਲ ਦੀ 
ਗਰਮੀ ਤੇ ਥਲ ਫਲਹੂ ਆਦਿਕ ਨੂੰ ਜੋ ਸਰੀਰ ਵਧਾਨ 
ਵਾਲੇ ਹਨ ਚੂਸ ਲੱ'ਦਾ ਹੈ ॥ 

ਵਿਛਾਈ ਨੂੰ ਧੁਪ ਰੋਜ ਜਰੂਰ ਲੁਆਓ । ਤੇ ਸੌਣ 
ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਤੇ ਮਿਟੀਦਾ ਤੇਠ ਨਾਂ ਥਾਲੋ,ਇਸਨਾਲਜੁਕਾਮ 
ਤੇ ਹੋਰ ਕਈ ਫੋਗ ਹੋਣ ਦਾ ਖੜ੍ਹਾ ਹੈ, ਆਮ ਹਾਲਤ ਵਿਚ 
ਛੀ ਘੰਟਿਆਂ >' ਘਟ ਤੇ ਅਠਾਂ ਤੋਂ ਵਧੀਕ ਸੌਣਾ ਮਾੜਾ 
ਹੈ । (ਏਹ ਨਿਯਮ ਭਗਤ ਜਨਾਂ ਠਈ ਨਹੀਂ) ॥ 

ਸੌਣ ਵਾਲਾ ਕਮਰਾ ਖੁਲ੍ਹਾ ਹੋਵੇ ਤੇ ਛੱਤ ਦੇ ਪਾਸ 
ੜਰਨੋ ਹਵਾ ਤੇ ਰੌਸ਼ਨੀ ਜਾਨ ਲਈ ਹੋਣ, ਜੇ ਕਮਰਾ 
ਛੋਟਾ ਹੈ ਤਾਂ ਗਰਮੀ ਹੋਵੇ ਯਾਂ ਸਰਦੀ ਬੂਹਾ ਕਦੀ ਨਾਮਾਰੋਂ ॥ 

ਬੂਟੇ ਦੀ ਛਾਂਵੇਂ ਸੌਣ ਵੀ ਚੰਗਾ ਨਹੀ! ॥ 

ਸਵੇਰ ਵ&ੇ ਤੇ ਸਾਰਾ ਦਿਨ ਸੌਣ ਵਾਲੇ ਕਮਰੇ 
ਦਾ ਬੂਹਾ ਖੁਲਾ ਦੱਖੋ ॥ 

ਰੋਗੀ ਦੇ ਕਮਰੇ ਵਿਚ ਥਿਨਾ ਇਕ ਦੋ ਸਹੈਕਾਂ ਦੇ ਹੋਰ 
ਕੌਈ ਨਾ ਰ3, ਰੋਗੀਦੇ ਭਾਂਡੇ ਵਿਚ ਖਾਣਾ ਪੀਟਾਵੀਮਾੜਾ 
ਹੈ, ਕੌਧਦੇ ਨਾਲ ਜੋੜਕੇ ਮੰਜੀ ਨਾਂ ਡਾਹੋ, ਕਿਉਂ ਜੋ ਕੈਧ 
ਦੀ ਭੜਾਸ ਨਾਲ ਅਰੋਗਤਾ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਹੈ ਤੇ ਕੀੜੇ 
ਪਤੇਗੇ ਦਾ ਵੀ ਡਰ ਹੈ॥ 


੩੬ ``_` ` ਅਔਸ਼ਨਾਨ 
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ਰ ਹੈ ਰੋਜ 'ਸਜਰੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਨਾਉਂ ਣਾ ਅਰੋਗਤਾ 
(ਦੇ ਧ=ਫਨਊ। ਠ5ਈ ਬੜਾ ਗੁਣਕਾਰ ਦੈ ਹੈ; ਜੇ ਜੇ ਬਾਲ 
ਤੇ ਖੁੱਢੇ ਦਾ ਸਰੀਰ ਨ ਸਹੇ ਤਾਂ ਨੀਮ 
ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਸਨਾਨ ਕਰਨ, 
ਦ਼ ਪਾਣੀ ਨੂੰ ਥੋੜਾ ਗਰਮ ਕਰੋ ਬਹੁਤ' 
ਕਾਹੜਕੇ ਠੰਡਾ ਰਲਾਨ' ਚਗ' ਨਹ ॥ 

ਸਾਬਨ ਨਾਲ ਪਿੰਡੋਂ ਨੂੰ ਮਲ ਕੇ ਸਾਫ ਕਰੋ ॥ 

ਬਗਠਾਂ, ਧੁਨੀ ਆਦਿਕ ਵਿਚ ਮੁੜਕਾ ਥੋ ਥਨ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਸੇ ਚੰਗੀਤ੍ਰਾਂ ਸਫਾ ਰਖੋ ।। 

ਸਿਰ ਨੂੰ ਠੰਡੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਣਾ ਯਾਂ ਧਾਰ 
ਵਹਾਉਣੀ ਦਿਮਾਗ ਠਨਈ ਚੌਗੀ ਹੈ, ਮੋਢਿਆਂ ਦੇ 
ਵਿਚਕਾਰਲੀ ਹਡੀ ਕੇਗਰੋੜ ਦੇ ਸਿਰੇ ਤੇ ਧਾਰ ਪਾਉਣੀ 
ਬਹੁਤ: ਹਛੀ ਹੈ ।। 

ਨਾਉੱਣ ਪਿਛੋ” ਖਰਵੇ ਤੌਲੀਏ ਨਾਲ ਪਿੰਡਾ 
ਚਗੜਕੇ ਸਾਫ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਸਿਰ ਵਿਚ ਕੋਈ 
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ਤੇਲ ਯਾਂ ਮਖਣ ਨ ਲਾਓ, ਪਰਜੇ ਤੇਲ ਲਾਉਣ: 
ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਆਉਲੇ ਨਰੇਠ ਯਾਂ ਧਨੀਆਂ ਦਾ ਤੇਲ 
ਚੰਗਾਹੈ। ਸਪਿਰਟਦੇ ਤੇਲ ਕੇਸਾਂਨੂੰ ਖਰਾਬ ਕਰਦੇ ਹਨ ॥ 

ਸਨਾਨ ਵੇਲੋਂ ਸਦਾ ਖੁਠਨਾ ਪਾਣੀ ਵਰਤੋ ਸਨਾਨ 
ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਮਾਡਸ ਕਰਕੇ ਪਿਡਾਂ ਸੁਕਾ ਲਵੋ, ਲੌਹ ਪੋਟੇ 
ਤੋਂ ਲੰਸੇ ਨ ਹੋਨ ਤੇ ਨਹੀ ਕਦੀ ਮੈਲ ਨਾਲ ਭਰੇ ਰਹਿਣ। 

ਦਦ ਸਦਾ ਸਾਫ ਰਖੋ, ਦਾਤਨ ਕਰਨੀ ਵੀ `ਥੜੀ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਪਰ ਬਹੁਤ ਸ਼ੋਰ ਨਾ ਨ ਕਰੋ । ਮੁਛਾਂ ਯਾਂ 


ਦਾੜੀ ਦੇ ਕੋਸ ਦੇਦਾਂ ਨਾਲ ਟੁਕਨੇ ਵੀ ਭੈੜੀ ਆਦਤ ਹੈ॥ 
੬੨੨੪੧ 


ਘਰ 


ਵਾਹ ਲਗਦੀ ਘਰ ਦੀ ਸਫਾਈ ੜੜੂ ਬੁਹਾਰੀ ਬਹੁਤ 

ਹਛੀਤ੍ਰਾਂ ਦੇਵੋ,ਘਰ ਵਾਉਲੇ ਤੇਢ ਤਾਨਟ ਹਰਨ 
ਜਿਵੇਂ ਘਰ ਦਾ ਫਰਸ਼ ੜਾੜਕੇ ਕੂੜੋਂ ਬਾਹਰ ਲੁਟੀਦ - 
ਏਦਾਂ ਹੀ ਕੌੰਧਾਂ ਤੇ ਛੱਤਾਂ ਵੀ ਸਾਫ ਕਰਾਓ! ਵਰੋਹੀਂ ਵਿਚੋ 
ਇਕਵਾਰੀ ਭਾਂ ਘਰਵਿਚ ਕਲੀ ਜਰੂਰ ਫਿਰਾਓ,ਦਿਵਾਲੀ 
ਦੇ ਲਾਗੇ ਕਲੀ ਕਰਾਲੀ ਚੰਗੀ ਹੈ, ਇਸੇ ਲਈ 
ਸਿਆਣੇ ਓਦੋ” ਕਰਾਉਂਦੇ ਹਨ ਕਿਉਂ ਜੋ _ਸੌਸਮ 
ਬਦਲਦਾ ਹੈ । 





੩੮ ਪਰ 


ਪਖਾਨਾ ਤੇ ਲੰਗਰ ਦੂਰ ੨ ਹੋਨ, ਜਿਥੇ ਪਾਣੀ 
ਵਾਲੇ ਭਾਂਡੇ ਤੇ ਖੁਰਾ ਹੋਵੇ ਓਥੇ ਪਿਸ਼ਾਬ ਨਾ ਕਰੋ । ਲੰਗਰ 
ਦਾ ਪੁਆਂ ਬਾਹਰ ਜਾਨ ਠਈ ਚਿਮਨੀ ਵ ਔਗੀਠੀ ਦਾ 
ਜਰੂਰ ਬੈਦੋਬਸਤ ਰਖੋ, ਸੌਣ ਵਾਣਨ ਥਾਂ ਤੇ ਪ੍ਆਂ 
ਬਿਲਕੁਠਨ ਨ ਜਾਵੇ,ਕਚੇ ਫਰਸ਼ ਵਾਲੇ ਘਰਾਂ ਨੂੰ ਲਿਥਨਾ 
ਪੋਚਨਾਕਦੀ ੨ ਜਰੂਰ ਹੋਣਾ ਚੰਗਾਹੈ, ਮਿੱਟੀ ਤਿਨ ਹਿਸ, 
ਗੋਹਾ ਇਕ ਹਿਸਾ ਪਾ ਕੇ ਗੋਬਰੀ ਨਾਓ ॥ 

ਪਸੁ ਆਪਨੇ ਰਹਿਨ ਵਾਲੇ ਘਰ ਤੋ' ਦੂਰ ਹੋਣ 
ਓਨਾਂ ਦੇ ਗੋਹੇ ਆਦਿਕ ਮੈਲੇ ਨਾਲ ਘਰ ਗਿਲਾ ਨ' 
ਰਹਿਣ ਦੇਵ ॥ 

ਓਹ ਘਰ ਥੜ' ਅਭਾਗਾ ਹੈ ਜਿਦੇ ਹੇਠ ਤਾਂ ਪਸੂ 
ਰਹਿਣ ਤੇ ਉਪਰ ਮਾਲਕ ਵਸਣ । 
ਘਰਾਂ ਵਿਚ ਜਾਲ ਯ' ਮੱਛਰਾਂ ਦੀ ਖੂਬ ਸਵਾਈ ਰਖੋ ॥ 

ਬੁਹੇਯਾ ਘਰ ਦੇ ਆਸੇ ਪ'ਸੇ ਚਬੱ ਚੇ ਯਾਂ ਛਪੜ ਨਾਂ 
ਹਣ, ਪਰਜੇ ਉਪਰਲੀ ਛੱਤ ਨਣ ਲਈ ਹੋਵੇ ਤਾਂ 
ਚੋਗ) ਹੈ ॥ 

ਸੌਣ ਵੇਲੇ ਐੱਗ ਚਗੀ ਤਰਾਂ ਝੜ ਕੇ ਸਵੋ । ਕੁਤੇ 
ਬਿਲੇ ਘਰ ਵਿਚ ਨ ਗਿੜਨ ਦੇਵੋ, ਘਰ ਦਾ ਬਹਰਲ' 
ਚੋਗ ਜੇ ਸਲੇਟ ਜੇਹਾ ਕਾਲਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਚਗ ਹੈ ॥ 
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ਘਰ ਦੇ ਅਸਬਾਬ ਨੂੰ ਕਦੀ ੨ ਜਜੂਰ ਹਵਾ 
ਲੁਆਂਉਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਅਨਾਜ ਦੇ ਖਾਤੇ ਵਾ ਗੁਦਾਮ ਨੂੰ 
ਜਰੂਰ ਹਵਾ ਲੂਵਾਓ ਤੇ ੜਰਨੇ ਗੁਦਾਮ ਵਿਚ ਹੋਂਨ 
ਭੜਾਸ ਮੀਟੀ ਨ ਰਹੇਂ ॥ ਰ 

ਹਰ ਕਮਰੇ ਵਿਚ ਹਵਾ ਦੇ ਖੁਲਾ ਆਉਣ ਜਾਣ 
ਦਾ ਖਿਆਲ ਰਖੋ, ਤੇ ਘਰ ਦੀ ਕੂਰਸੀ ਜਮੀਨ ਤੋਂ ਜਿਨੀ 
ਉਚੀ ਹੋਵੇਗੀ ਓਨਾ ਹੀ ਅਰੋਗਤਾ ਲਈ ਹਛਾਂ ਹੈ । ਇਕੋ 
ਥਾਂ ਥਹੁਤ ਸਾਰੇ ਆਦਮੀਆਂ ਦਾ ਇਕੱਠ ਬਹੁਤ ਚਿਰ 
ਰਹਿਣ ਨਾਲ ਹਵ' ਖਰਾਬ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ॥ 

ਰੋਗੀ ਦ/ ਕਮਰਾ ਸਾਫ, ਸੁਧ ਤੇ ਪਵਿਤ੍‌ ਰੌਲੇ ਤੋਂ 
ਬਿਲਕੁਲ ਅਟੈਕ ਹੋਵੇ, ਜਿਹਦੇ ਵਿਚ ਰੌਸ਼ਨੀ ਤੇ ਹਵਾ 
ਖੁਠੀ ਜਾ ਆ ਸਕੇ॥ __ 

ਪਖਾਨੇ ਦੀ ਸਫਾਈ ਦਾ ਖਾਸ ਧਿਆਨ ਰਹੇ, 
ਸਮਾ ਨਾ ਹੁੰਦਾ ਜਾਵੇ,ਸਗਵਾਂ ਜਿਨੀ ਛੇਤੀ ਚੁਕ ਵਾਂਓ ਹਛਾ 
ਹੈ, ਮੌਰੀਆਂ ਵਿਚ ਗੋਦ ਮੰਦ ਨ ਜਮਾ ਰਹੇ, ਰੋਸ਼ ਪਾਣੀ 
ਪਾਕੇ ਸਫਾਈ ਕਰ' ਦੇਵੇ ਤੇ ਕਦੀ ੨ ਮਿਟੀ ਦਾ ਤੇਲ 
ਯਾਂ ਫਿਨੈਲ ਵੀ ਪੁਵਾਣਾ ਚੋਗਾ ਹੈ ॥ 
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ਜਿਦਾਂ ਆਦਮੀ ਨੂੰ ਪ੍ਰਸ਼ਾਦਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਇਸੇ ਤਰਾਂ 
ਸ਼ਰੀਰ ਨੂੰ ਕਸਰਤ ਦੀ। ਕਸਰਤ ਤਰਾਂ ੨ 
ਦੀ ਕਰੋ, ਦੌੜ, ਛਾਲ, ਘੋੜੇ ਦੀ ਸੁਵਾਰੀ, ਸੈਂਚੀ, ਘੋਲ, 
ਤਰਨਾ,ਕੁਹਾੜੇ ਯਾਂ ਕਹੀ ਦਾ ਕੌਮ ਆਦਿਕ ਵਿਤ ਮੂਜਿਥ 
ਹਛੇ ਹਨ ॥ 
ਬੈਦ ਘਰ ਵਿਚ ਕਸਰਤ ਨ ਕਰੋਂ, ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਿਛੋਂ 
ਬ੍ਟ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਗਨ ਅਪਾਰਾ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ । 
ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸਾਰੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਗਾਂ 
ਵਿਚ ਲਹੂ ਫਿਰਕੇ ਬਲੀ ਹੁੰਦੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਫਿਫੜੇ ਦੀ 
ਚੰਗੀ ਕਸਰਤ ਦੌੜ ਵਿਚ ਦਮ ਸਾਧਨਾ, ਮੁਗਦਰ 
ਮੁੰਗਲੀਆਂ, ਡੋਡ ਆਦਿਕ ਚੋਗੇ ਹਨ ॥ 
ਬਿਮਾਰੀ ਵਿਚ ਮਾਲਸ਼ ਕਰਾਨੀ ਵੀ ਚੌਗੀ ਹੈ 
ਤਦੋ' ਏਹ ਕਸਰਤ ਦਾ ਕੌਮ ਦੇਂਦੀ ਹੈ ॥ 
ਤੀਵੀਆਂ ਲਈ ਵੀ ਕਸਰਤ ਅਜੇਹੀ ਹੀ ਗੁਣ 
ਕਾਰ ਹੈ, ਜੇਹੀਕੁ ਮਰਦਾਂ ₹ਈ। ਤੀਵੀਆਂ ਲਈ ਚਰਖਾ, 
ਚੱਕੀ, ਰਿੜਕੰਣਾਂ, ਘਰ'ਦਾਂ ਪਾਣੀ, ਰੋਟੀ ਆਦਿਕ ਦੇ ਕੌਮ 
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ਖੁਲੀ ਹਵਾ ਵਿਹ ਟਹਿਲਨਾ ਹੈ ॥ 

ਸਾਡੇ ਦੇਸ ਵਿਚ ਅਕਸਰ ਤੀਵੀਆਂ ਕਸਰਤ ਨ 
ਕਰਨ ਦੇ ਸਬਥ ਤਪਦਿਕ ਵ ਹੌਰ ਰੋਗਾਂ ਨਾਲ . ਪੀੜਿਤ 
ਰਹਿੰਦੀਆਂ ਹਨ ॥ 

ਹਰ ਵੇਲ ਬੈਠੇ ਰਹਿਨ ਯਾਂ ਗਿਰੀ ਨੀਵੀ ਕਰ 
ਕੇ ਬੈਠਨ ਵ ਤੁਰਨ ਫਿਰਨ ਵਾਲੇ ਆਦਮੀਆਂ ਦਾ 
ਵਿਫੜਾ ਥੜ' ਨਿਰਬਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ॥ 

ਦੌੜ, ਛਾਲ, ਤੁਰਨ ਫਿਰਨ, ਡੋਡ ਆਦਿਕ ਕਢਨ 
ਵਾਲੇ ਆਦਮੀ ਦਾ ਹਾਜਮਾ ਤੇ ਮੇਹਦਾ ਥਲੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, 
ਓਹ ਨੂੰ ਪੇਟ ਦੇ ਹੋਰ ਰੋਗ ਘਟ ਵਾਪਰਦੇ ਹਨ, ਕਥਸ਼ 
ਤੇ ਥਦਹਸ਼ਮੀ ਅਪਾਚਾ ਨੌੜੇ ਵੀ ਨਹੀਂ ਢੁਕਦਾ॥ 

ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਪਿਛੋਂ ਠੰਡ ਪਾਣੀ ਛੇਤੀਨ ਪੀਵੋ॥ 
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ਗੈਦੀਆਂ ਕਿਤਾਬਾਂ ਨ ਪੜੋ; ਫਿਰਦੇ-੨ ਯਾਂ. ਲੰਮੇ 
ਪਏ ੨ ਕਿਤਾਬ ਨ ਪੜੋ, ਬੈਠ ਕੇ ਵੇਖੋ, ਚਾਨਣਾ ਪੜਨ 
₹ਲੇ ਸਾਮਨੇ ਨ ਪਵੇ ਪਿਠ ਵਲ ਹੋਵੇ, ਆਪਣੇ ਵੀਰਜ 
ਦਾ ਬੜਾ ਸੈਜਮ ਰਖੋ; .ਇਸ ਦਾ ਅਜਾਈ ਜਾਣਾ-ਯਾੰ 


%੨ `` ਮੁਤਫ਼ਰਕ 
ਬਹੁਤ ਖ੍ਰਚਨਾ ਅਖੀਆਂ ਤੋ ਦਿਮਾਗ ਲਈ ਸ਼ਹਿਰ ਦਾ 
ਘੁਟ ਹੈ ॥ 

ਧੈਆਂ ਵੀ ਅਖੀਆਂ ਨੂੰ ਬੜਾ ਖ੍ਰਾਥ ਕਰਦਾਂ ਹੈ 
ਰੋਲ ਵਿਚ ਮੂੰਹ ਥਾਨੀ ਵਿਚੋ ਬਾਹਰ ਕਢ੨ ਕੰਨ 
ਭਾਕੋ, ਗੁਹਿਣ ਵਲ ਵੇਖਨਾ ਵੀ ਨਜ਼ਰ ਨੂੰ ਮਾਰਦਾ ਹੈ, 
ਇਕੋ ਵੇਰੀ ਬਟ ਪਟ ਹਨਰੇ ਤੋ' ਚਾਨਣ ਤੇ ਚਾਨਣ 
੩ੋ' ਹਨੇਰੇ ਵਿਚ ਨ ਜਾਓ । ਹਨੇਰ ਘੁਪਘੇਰ ਕਮਰੇ 
ਵਿਚ ਨ ਬੈਠੋ । ਬਾਲਾਂ ਦੇ ਕਨ ਨ ਪੁਟੋ, ਚਿਤ ਸਦਾ 
ਪ੍ਰਸੈਨ ਤੇ ਚਿਹਰਾ ਖਿੜਵਾਂ ਦਿਸੇ,ਛੇਤੀ ਕ੍ਰੋਧ ਕਰਨ ਨਾਲ 
ਜੋਸ਼ ਨਾਠ ਲਹੂ ਵਿਗੜਦਾ ਹੈ, ਸੋ ਇਸਤੋ' ਬਹੁਤ ਹੀ 
ਬਚੋ । ਚਿੰਤ ਨਾ ਲਓ ਏਹ ਚਿਖਾ ਬਰੋਥਰ ਹੈ,ਨਰਾਸਤਾ 
ਰੋਗ ਦਾ ਮੁੱਢ. ਹੈ। ਵਿਸ਼ਵਾਸ ਤੇ ਧਰਮ ਸੁਖਦਾਈ 
ਹਨ, ਦੂਜਿਆਂ ਲਈ ਦੁਖ ਸਹਾਰਨਾ ਬਣਨ ਆਤਮ” ਦਾ 
ਕੌਮ ਦੈ, ਇਸ ਨਾਲ_ਸਚੀ ਖੁਸ਼ੀ ਲੱਭਦੀ ਹੈ ॥ 

ਰੋਗ ਅਸਲ ਵਿਚ ਪਹਿਲੇ ਕੂਹ ਵਿਚ ਉਪਜਦਾ 
ਹੈ ਤੇ ਪਿਛੋਂ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਸਿੰਸਭਦਾ ਹੈ। ਏਸ ਲਈ 
ਆਪਣੇ ਰੂਹ ਨੂੰ ਸਦਾ ਸੱਚਾ, ਪਵਿਤ੍‌ ਨੇਕ ਤੇ ਇਨਸਾਫ 
ਪਸਿੰਦ ਥਣਾਨ ਦਾ ਜਤਨ ਕਰਦੇ ਰਹੋ, ਹੋਰਨਾਂ ਦੀ ਮੰਗੀ 
ਹੋਈ ਚੀਜ਼ ਆਪਣੀ ਤੋਂ ਵਧੀਕ ਸੈਭਾਲਕੇ ਰੱਖੋ ॥ 


ਮਰੋਗਤ' ਦਾ ਥੀਮ! ਯਾਂ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦਾ ਭੇਤ ੪੩: 
ਮੂੰਹ; ਨੱਕ ਵਾ ਕੌਨਾਂ ਵਿਥ ਤੀਲੋ ਨਾ ਤੁਨਦੇ ਰਹੋ॥ 
ਵੇਲੇ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰੋ ਤੇ ਸਾਰੇ ਕੰਮ ਵੇਲੇਸਿਰ ਹੀ 
ਡੁਗਤਾਓ ॥ 
ਵਿਛਾਈ ਤੋਂ ਉਠਦੇ ਹੀ ਪਖਾਨੇ ਨਾ ਵੜ ਜਾਓ, ਰ 
ਜ਼ਰਾ ਫਿਰ ਤੁਰਕੇ ॥ 
ਲਫਾਫੇ ਟਿਕਟਾਂ ਨੂੰ ਲੱਥ ਨਾਲ ਖੰਦ ਨਾ ਕਰੋਂ 
ਏਹਦੀ ਸਰੇਸ਼ ਵਿਹੁਲੀ ਹੈਦੀ ਹੈ ॥ 
ਵੇਹਲਾ ਰਹਿਣ ਵਾਲ' ਯਾਂ ਬਹੁਤਾ ਕੌਮ ਕਰਨ 
ਵਾਲਾਂ ਜੋ ਕਦੀ ਆਰਾਮ ਨਹੀ' ਕਰਦਾ ਮਾਂਦਾ ਨੋਜਾਂ ਦਾ ਹੈ। 
ਗਹਿਣੇ ਪਾਉਣੇ ਤਾਂ ਕਈਆਂ ਦੀ ਜਾਨ ਦਾ ਵੱਟਾ 
ਚੌਜਾਂਦੇ ਹਨ ॥ 
ਰੋਗ ਦਾ ਇਲਾਜ ਸ਼ੁਰੂ ਵਿਚ ਹੀ ਖਿਆਲ ਨਾਲ 
ਕਰੋ। ਪਿਸ਼ਾਬ, ਪਖਾਨਾ, ਖੰਘਾਰ, ਵਾਉਕਾ, ਨਿੱਛ ਵਗੈਰਾ 
ਕਦੀ ਨਾਂ ਰੋਕੋ । ਰਾਤੀਂ ਸਵੋਂ' ਤਾਂ ਪ੍ਰਾਰਥਨਾ ਨਾਲ, ਉਠੇ 
ਭਾਂ ਪ੍ਾਰਥਨ' ਕਰਕ ॥ 
ਸੈ [੬5॥ ੩੩੦ ਚ00੬ 5667੧ ੪5੦, 
` 1੨੧੬ ਹ1467 | 31੩੮5 2€105€, _ 
1 5੩੧੬ 0 ਇਟ ਪਿਹ10 0610 616, 
੬੧੮੦, 1 ੨% 5੦ 616 ੨੭੦੪ 96]. 


੪੪ __ _- _ ਮੁਤਵਰਕ 


£;ਾਸ ਵਾ ਸ਼ਰਾਬ ਮੈੰ ਨਹੀਂ ਖਾਂਦਾ, ਬਹੁਤ ਰਾਤ 
ਗਈ ਪ੍ਰਸ਼ਾਦਿ ਨਹੀ' ਛਕਦਾ, ਪੈਰਾਂ ਨੂੰ ਸੈਂ ਖਾਸ ਕਰਕੇ 
ਠੰਢ ਤੋਂ ਬਚਾਉਂਦਾ ਹਾਂ, ਇਸੇ ਲਈ ਮੈਂ ਏਡਾ ਬੁਢਾ ਹੋਕੇ 
ਵੀ ਮਜ਼ਬੂਤ ਹਾਂ” ॥ 
ਏਹ ਨੁਸਖਾ ਵਲੈਤ ਦੇ ਇਕ ਮਸ਼ਹੂਰ ਡਾਕਟਰ 
ਦੇ ਮਰਨ ਪਿਛੋ' ਇਕ ਸੈਦੁਕੜੀ ਵਿਚ ਥੋਦਮੌਹਰਾਂ ਲੱਗਾ 
ਪਿਆ ਹੋਯ! “ਸ਼ਿੰਦਗੀ ਦਾ ਭੇਤ” ਕਰਕੇ ਦਸ ਹਜ਼ਾਰ 
ਸੰਹਰ' ਤ' ਵਿਕਿਆ ਸੀ ॥ 
1, ਇਕ21$ ੧੦ 066 ੩॥੦ €੩21₹$ ੧੦ 15, 
15, 1 ੮੩੮੯੯ 96326, ੧3 ੧੩ ੧੦ 6 ੮15੯੪ 
- 2, 06310 ੯੦੦ ੮੦੦16 5੬੬£, ੧05 ੦੫5੯1 $₹੦੦11 (੩੬੬, 
2੬ ੬8110 ੩5100, ੩£ਹ ੬821੯ ੩੮੨੮੦. 
3, “715 ੬੦੦੦ ੮£ ₹੦0£ 13118, 15 ਲ੦੦8 ੮£ ₹੦੦2 ਸ025€% 
੧੦ 66262 ੯੦੫ 8੬0. ੩0੦ 51068) ੩ 90025ਇ< 


46 2 0691 €8£1$ ੧੦ 666 ੩8੦ ੬੩੭1₹ ੧੦ £5€, 
113੧ ₹੦੦ 23੩ 62 323110₹, ੮੬੩100₹, ੩੩੩੦ ੮35੬੪ 


<<੨_ /੧ %)੦ ੯੨. ੪੨. ੪੨ ਹ 
ਛੇਤੀ ਸੰ ਤੇ ਸੁਵੇਰੇ ਜਾਗ। 
ਧਨ ਤੇ ਬੁੱਧ ਨੂੰ ਲੱਗੀ ਭਾਗ॥ (੫੪੪) 
“ਬਹੁੜ ਰਾਤ ਗਈ ਨਾ ਸਵੋਂ, ਏਹ ਸਿਆਣਪ ਦਾ 
ਰਸਤਾ ਨਹੀਂ। ਜੇ ਅਰੋਗਤਾ ਦੀ ਭਾਲ ਵਿਚ ਹੋ, ਤਾੰ 
ਏਹ ਸਿਖਯਾ ਪੱਲੇ ਬੈਨ ਲਵੋਂ। ਚਿਰਾਕੇ ਕਦੀ ਨਾ ਸਵੋਂ 


ਅਰਗਤਾ ਦਾ ਥੀਮਾ ਯਾਂ ਜ਼ਿੱਦਗੀ ਦਾ ਭੇਤ ੪੫ 


ਤੇ ਉਠੋ ਸਦਾ ਉਸ਼ੇਰ ਹੀ, ਏਹ ਤੁਹ'ਡੀ ਅਰੋਗਤਾ ਤੇ 
ਧਨ ਕਈ ਚੰਗਾ ਦਾਰੂ ਹੈ। ਕਿਸੇ ਵੈਦ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ 
ਤੇ ਨਾਂ ਹੀ ਰੋਗ ਸੇਜਾ ਤੇ ਪੈਕੇਂ ਸਹੈਕਾਂ ਦੀਆਂ ਵਿਲਕ- 
ਟੀਆਂ ਕਰਨੀਆਂ ਪੈਨਗੀਆਂ। ਸੋ ਸਦਾ ਛੇਤੀ ਸਵੋਂ 
ਤੇ ਤੜਕੇ ਹੀ ਉਠੋਂ, ਜੋ ਤੁਸੀ ਅਰੋਗ ਵਲੀ ਤੇ ਸਿਆਣੀ 
ਬਣੇ ਰਹੋ? ॥ 
ਵਿਦਾਨ,ਗੁਣੀ,ਸਿਆਣੇ, ਸਾਧੂ ਸੁਭਾ ਤੇ ਸਤਜਨਾਂ 
ਦੀ ਸੈਗਤ ਕਰਨੀ ਸਭਨਾਂ ਲਈ ਥਹੁਤ ਹੱਛੀ ਹੈ,ਜਿਹਦਾ 
ਮਨ ਸ਼ਾਂਤਿ ਹੈ ਉਹਦਾ ਸਰੀਰ ਵੀ ਰਾਜ਼ੀ ਹੈ, ਸੋ ਮਨ ਨੂੰ 
ਸਦਾ ਖੁਸ਼,ਸਾਂਤਿ ਤੇ ਪਵਿਤ੍ਰ ਰੱਖਨ ਦਾ ਬੜਾ ਜਤਨ ਰੱਖੋ। 
56416% 15 ੨ 50366੮ ੦8 540, 4336 
7163501€ 165 311 130667੯700€80੦€ 3109 131- 
6੬361 1665 303 53000੮€11੮€, (06762€ 
[163503€ 163 20 1096੮€1੮ਟ, ਰ 
ਚਿੰਤਾ ਸ਼ੋਕ ਤੇ ਉਦਾਸੀ ਮਨ ਦੇ ਪਾਪਾਂ ਦਾ ਫਲ 
ਹੈ, ਪਰ ਖੁਸ਼ੀ ਤੇ ਆਸ਼ਾਦੀ ਪਵਿਤ੍ਰਤਾ ਦਾ ਲਾਭ ਹੈ ॥ 
``` 1, $੬੬੦ 5 0 0469€09€ ` ਨਨ ( 
`੧੩5੬੬ 2 32) 95੬1655 ₹੦9333, __ 


_ 2. `1 ੩020 ੩0੦ 0੬ ੧ `` 
_ 3. ੯੦0) 5੩੮੬੦ 55 ਹਹਤ ਲੁਕ, 


੪੬ _ ਮੁਤਵਰਕ 


4. 1111£65 ੦01੬5 ੩੧ 62੮ 50੧ 2੦5 


[6੮1 
ਰਿ ਦਾ ਬੀਰਜ ਓਸਦੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਤ ਜਾਨ 


ਦਾ ਮੁਲ ਹੈ ਏਸ ਲਈ ਇਸਨੂੰ ਅਜਾਈ' ਕਦੀ ਵੀ ਨਾ 
ਗੁਆਓ ਅਤੇ ਨਾ ਵਿਸ਼ਯ ਦੀ ਲਾਲਸਾ ਰੱਖੋ । ਵਾਕ ਹੈ- 
“ਨ ਤੂ ਜੋਤਿ ਸਰੂਪ ਹੈ ਆਪਣਾ ਮੂਲ ਪਛਾਣ”॥ 

੨-ਥਹੁਤ ਹੱਸਨ ਵਾ ਖੁਸ਼ੀ ਪ੍ਰਸੈਨ ਬਦਨ ਰਹਿਣ 
ਨਾਲ ਮਨੁਖ ਸੌਟਾ ਹੋਜਾਂਦ' ਹੈ ॥ 

੩-ਸਜਮ ਦੇ ਖਰਚ ਕਰਨ ਨਾਲ ਰੁਪਯਾ. 
ਲੱਭੀਦਾ ਹੈ ॥ 

੪8-ਮਾਂਦਗੀ ਆਉਂਦੀ ਘੋੜ ਢੌੜ ਤੇ ਜਾਂਦੀ ਜੂ ਦੀ 

ਰੇ ਹੈ ॥ 


01 


ਦੇ ਉਨਾ, 
ਤਾਉਨ ਯਾਂ ਪਲੇਗ] 
ਵਿਚ ਸਕਾਈ ਦਾ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਲਿਹਾਜ ਰਖੋ! 
ਰ (ਵਧੀਕ ਹਾਲ ਲਈ ਸਾਡੀ ਛਾਪੀ ਹੋਈ ਮਹਾਂ 
ਮਾਰੀ ਦਮਨ ਦੇਖੋ ਤੇ ਹਰਕ ਇਲਤ੍ਰੀ ਮਰਦ ਨੂ ਪੜਨ 
ਲਈ ਦੇਵੋ ਤੇ ਸਦਾ ਪਸ ਰਖੋ, ਗੁਰਮੁਖੀ ।-) ਉਰਦੂ 


ਭਾਈ ਅਮਰਸਿੰਘ ਮੇਨੈਜਰ ਮੌਡਲ ਪੈ ਪਰੋਸ ਅਨਾਰਕਲੀ 
ਲਾਹੌਰ ਤੋਂ ਮੰਗਵਾਕੇ ਲਾਭ ਉਠਾਵੋ॥ 


ਅਰੋਗਤਾ ਦਾ ਬੀਮਾ ਯਾ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦਾ ਭੇਤ 8੭ 


0੧੪੧ ੧੩ 3 ਰਿ" 


( ਤੀਵੀਆਂ ਲਈ ਸੁਭ ਮੱਤਾਂ 


ਵਿ ੨੬੬੭੬:੪੨੭੨੭੬੩੭੨੦੭ 
ਪ੍ਰਸ਼ਾਦਿ ਛਕਨ ਵੇਲੇ ਆਪਣੇ ਪਤੀ ਨੂੰ ਸ਼ਕੈਤਾਂ 


ਚੁਗਲੀਆਂ, ਸੱਸ,ਨਿਨਾਣ,ਦਿਰਾਣੀ,ਜਿਠਾਣੀ, ਆਦਿਕ 
ਦੇ ਬੇੜੇ ਦੱਸਕੇ ਨਾ ਕਲਪਾਓ ਤੋਂ ਰਿੰਤਾ ਦੀ ਚਿਖਾ ਤੇ ਨਾ 
ਚਾੜ੍‌ ਸੁਵੌ9 ਸਗੇ' ਪਰਸਨ ਚਿਤ ਤੇ ਖਿਕਵਂ ਮੱਥਾ ਤੇ 
ਸੁਖਦਾਈ ਬੋਲ ਹੀ ਬੋਲ ॥ 

ਕੌਨ ਨੱਕ ਤੇ ਸਿਰ ਤੇ ਕਿਸੇ ਗਹਿਣੇ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹੀ, ਕੈਨ ਵਿਚ ਭਾਰ ਪੇਣਨਾਲ ਦਿਮਾਗ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹ 
ਜਾਂਦ ਹੈ, ਜੇ ਸੁਦਤਾ ਵਾ ਰਵਾਜ ਦੀ ਠਠਕੀਰ ਪਿਛੇ ਕੁੜ 
ਪਉਣ. ਹੀ ਹੈ ਤਾਂ ਹੇਠਲੇ ਪਾਸੇ ਇਕ ਸਦੀਮੁਤਕੀ ਥਹੁਤ 
ਹੈ । ਹੱਥਾਂ ਵਿਚ ਚੂੜੀਆਂ ਵਿਤ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਸੋਨੇ ਚਾਂਦੀ ਯਾ ਦੋਢ 
ਦੀਆਂ ਹੀ ਭਾਵੇ' ਹੋਣ ਕੇਸਾਂ ਦਾ ਕਿੜਾ ਮੰਜੇ ਵਾਂਗੂੰ ਨ 
ਉਣੋ', ਸਗਵਾਂ ਖੁੱਲ੍ਹੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਰੋਸ਼ ਧੋਕੇ ਦੋ ਲਾ 
ਵਾਰੀ ਕੰਘੀ ਫੇਰ ਛੱਡੋ ॥ 

ਸਿਰ ਗੁੰਦੀ ਰੱਖਨ ਨਾਠ ਸਿਰ ਤੇ ਦਿਮਾਗ ਵਿਚ 
ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਰੋਗ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਥਾਲਾਂ ਣੂੰ ਦੁੱਧ 
ਪਿਠਾਨ ਵੇਲੇ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਵਾ ਥਾਲ ਦਾਂ ਮੂੰਹ ਸਾਫ਼ 
ਖੁੱਲ੍ਹੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋ ਲਵੋ, ਤੇ ਸਦਾ ਚੰਗੀ ਲੋਰੀ_ਯ 


੪੮ ਭੀਵੀਆਂ ਲਈ ਸੁਭ ਮੱਤਾਂ 


ਧਰਮ ਭਾਵ ਦੇ ਸ਼ਬਦਪੜਕੇ ਹੀ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਵੋ,ਇਸਨਾਲ 
ਬਾਲ ਦੀ ਅਰੋਗਤਾ ਤੇ ਬੁੱਧੀ ਨੂੰ ਬੜਾ ਹੀ ਠਾਭ ਪਹੈਚਦਾ 
ਹੈ, ਕੋੋਧ ਵੇਲੇ ਯਾਂ ਚਿੰਤਾ ਵਿਚ ਸ਼ੋਕਾਤ੍ਰ ਡੁੱਬਕੇ ਖਾਂਦੇ ੨ 
ਕਦੀ ਦੁੱਧ ਨ' ਦੇਵੋ, ਘੜੀ ਮੁੜੀ ਦੁੱਧ ਦੇਣਾ ਚੰਗ' ਨਗੇ', 
ਵੇਲੇ ਥਲਾ ਰੱਖੋ ਤੇ ਓਨ੍ਹਾਂ ਤੇ ਠੀਕ ਰਾਤੀ ਯਾਂ ਦਿਨੋ,ਵੇਲੋਂ 
ਸਿਰ ਹੀ ਪਿਲਾਵੋ। ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਨਵੇਲੇ ਸਫ਼ਾਈ, ਸ਼ਾਂਤੀ ਤੇ 
ਠੀਕ ਵੇਲੇ ਦਾ ਖਾਸ ਧਿਆਨ ਰੱਖੋ, ਜਿੰਨੀ ਵਾਂਹ ਲੱਗੇ 
ਸਿਆਪੇ ਵਾ ਚਿੰਤਾ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਨਾ ਜਾਵੇ, ਰੋਣਾ ਮਹਾਨ 
ਬ੍ਰਾ ਤੇ ਪਾਪ ਹੈ “ਬਾਲਕ ਮਰੈ ਬਾਲਕ ਕੀ ਠਲੀਠਨ! ॥ 
ਕਹਿ ਕਹਿ ਰੋਵਹਿ ਬਾਲ ਚੋਫੇਲਾ ॥ ਜਿਸਕ' ਸਾ ਤਿਨ 
ਹੀ ਫਿਰਿ ਲੀਆ ਭੂਲਾ ਰੋਵਣਹਾਰਾ ਹੈ?॥ (ਸ੍ਰੀਗੁਰੂਗ੍ਰਥ 
ਸਾਹਿਬ ਜੀ ਵਿਚੋਂ) ॥ 

ਇਸਤ੍ਰਾਂ ਰੋਣ ਦਾ ਲਾਭ ਕੁੜ ਨਹੀਂ,ਮੁਰਦਾ ਕੋਈ 
ਜਿਉਂ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦਾ, ਸਗਵਾਂ ਸਿਆਣੇ ਮਨੁੱਖ ਰੋਣ ਦੀ 
ਇਕ ੨ ਹੂ ਨੰ ਨੂੰ ਬੜਾ ਭੈੜਾ ਗਿਣਦੇ ਹਨ, ਜਿਸ ਨਾਲ 
ਮਰਨਵਾਲੇ ਪ੍ਰਾਣੀਨੂੰ ਦੁੱਖ ਹੁੰਦਾਹੈ, ਸੋ ਕਿਸੇਦਾ ਕੀਹ ਕੌਮ 
ਹੈ ਕਿ ਮੋਏਹੋਏ ਪਰਦੇ 8 ਸੁਖ ਦੀ ਥਾਂ ਆਪਣੇ ਅਪਕਰਮਾਂ 
ਨਾਲ ਦੁਖ ਵਧਾਏ । ਵਾਕ ਹੈ “ਮਤ ਮੈ ਪਿਛੋਂ ਕੌਈ 
ਰੋਵਸੀ ਸੋ ਮੈ ਮੂਲ ਨ ਭਾਇਆ?॥ 


ਅਰੋਗਤਾ ਦਾ ਬੀਮਾ ਯਾਂ ਸ਼ਿੰਦਗੀ ਦੀ ਭੇਦ ੪੯ 


ਆਦਮੀਆਂ ਨੂੰ ਘਰ ਬਣਾਨ ਵੇਲੇ ਵਡਾ ਹੋਵੇ ਯਾਂ 
ਛੁਟ' ਅੰਗੀਠੀ ਤੇ ਹਵਾ ਦਾ ਖਾਸ ਧਿਆਨ ਰੱਖਨ ਲਈ 
ਆਖੋ, ਧੂੰਆਂ ਨਸ਼ਰ ਦਾ ਜਾਨੀ ਵੈਰੀ ਹੈ, ਆਪਣੀ 
ਬੋਲ ਚਾਲ ਤੇ ਖੁਰਾਕ ਸਦਾ ਪਵਿਤ੍ਰ ਰਖੋ, ਔੱਗ੍ਰੇਸ਼ੀ ਵਿਚ. 
ਕਹੌਤ ਹੈ ॥ 
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ਪਵਿਤ੍ਰਤਾ ਕਰਤਾਰ ਤੋਂ ਦੂਜੀ ਥਾਂ ਤੇ ਹੈ ॥ 

ਬਾਲ ਖੇਡਨ ਵਿਚ ਜੇ ਮੈਲਾ ਹੋਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾੰ 
ਮਾਰ ਨਾਲ ਨ ਤਾੜੋਂ; ਸਗਵਾਂ ਸਾਫ ਰਹਿਣ ਦੀ ਆਦਤ . 
ਪਾਵੇ ਤੇ ਸਾਫ ਰਖੋ ॥ 

ਗੋਹੇ ਬਾਲਣੇ ਚੋਗੇ ਨਹੀਂ, ਲਕੜਾਂ ਸੁਕੀਆਂ ਤੇ 
ਥੋੜੀਆਂ ੨ ਲੇਮੀਆਂ ਹੋਣ ॥ 

ਬਾਲਾਂ ਦੇ ਤੇ ਆਪਨੇ ਕਪੜੇ ਰੋਜ ਸਾਫ ਕਰਨ 
ਦਾ ਯਤਨ ਕਰੋ” ॥ _ 

ਸਂਵੁਧੀਕ ਹਾਣ ਠਈ “ਬਾਲਾਂ ਦੀ ਸਿਖ? 
ਰਚਿਤ ਮਾਸੂਰ ਬਿਸ਼ਨਦਾਸ ਜੀ ਐਮ. ਏ. ਜਰੂਰ ਮੰਗਾਕੇ 
ਪੜੋ, ਮੁਲ ॥) ਮਿਲਨ ਦਾ ਪਤ-ਭਾਈ ਅਮਰਸਿੰਘ; 
ਗੈਨੋਜਰ, ਮੌਡਲ ਪ੍ਰੈਸ, ਅਨਾਰਕਲੀ ਲਾਹੌਰ ॥ 


੫੦ ਤੀਵੀਆਂ ਲਈ ਸੁਭ ਮੱਤਾਂ 


ਚੰਗੀ ਧੁੱਪ ਲੂਵਾਉਂਨ ਨਾਂਠਨੁ ਯਾਂ ਸਜੀ ਪਾਕੇ ਧੋਣ 
ਨਾਲ ਪਰਸੇ ਦੀ ਸ਼ਹਿਰ ਨਿਕਲ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ॥ 

ਉੱਚ ਭਾਵ ਨਾਲ਼ ਜੀਵਨ ਥਤੀਤ ਕਰੋ, ਜਿਗਰ' 
ਵਡਾ ਤੇ ਚੜਦੀ ਕਲਾ ਵਲ ਆਸ ਹੋਵੈ ਕ੍ਰੋਧ ਝ' ਬਚੋ, 
ਚਿੰਤਾ €੭੦5 ਹਾਜਸਾ ਨਾਸ । ੨੬ ਹੈ। ਜੋ ਸਬਨਾਂ 
ਰੋਗਾਂ ਦੀ ਜੜ ਹੈ, ਤਪਦਿਕ, ਸੁਦਾ ਹਰ ਦਿਮਾਗ 
ਰੋਗ ਸਥ ਚਿੰਤ ਦੀ ਹੀ ਕਰਣੀ ਹੈ ॥ 





ਆਤਮਾਤਦਿਮਾਗਦੀ ਤ੍ਰਕੀਦਾ ਸਾਧਨ 
ਤੇ ਸੁਖ ਸੈਪਤੀ ਦੇ ਭੇਡਾਰੇ ਦਾ ਰਮ 


(ੰਕ` ਸ਼ਾਹੀ ਰਸਤਾ॥ 


_ _ “ਅਉ 6 ੨ :੨੭=--- 2: ਇਤ ਦੇ “ਦੇ ਦੇ 


ਰ ਪੰਥ ਤੇ ਦੇਸ਼ ਦੀ ਤਰੱਕੀ ਦਾ ਸ਼ਾਹੀ ਰਸਤਾ ਤੇ 
ਰਸ'ਤਲ ਦੇ ਅੰਧਕਾਰ ਵਿਚੋ ਕਢ ਕੇ ਸੁਖ ਸੋਪਤੀ ਤੇ 
ਪੁਚਾਨ ਵਾਲਾ ਸੁਰਜ । “ਵਿਦਯਾ”” ਹੈ, ਅਜੇਹੇ ਹਛੇ ੧ 
ਪੁਸਤਕ ਸ੍ਿਫ ਭਾਈ ਅਮਰਸਿੰਘ, ਮੈਨੌਜਰ ਮੌਡਲ ਪ੍ਰੈਸ, 
ਅਨਾਰਕਲੀ ਠਹੌਰ ਨੇ ਹੀ ਅਜੇ ਤਕ ਛਾਪੇ ਹਨ ਤੇ 
ਸਰਕਾਰ ਨੇ ਵੀ ਦੋ ਵੇਰੀ ਅਵਲ ਦਰਜੇ ਦ' ਮਾਨ ੭੦੦) 
ਰੋਕ ਇਨਮ ਤੇ ਸਨਦਾਂ ਬਖਸ਼ੀਆਂ ਹਨ, ਅਜੇਹਾ ਯੋਗ 
ਮਾਨ ਅਜੇ ਤਕ ਕਿਸੇ ਨ ਨਹੀਂ ਪਾਯਾ । ਸੋ ਪਕਾਂ ਸਬੂਤ 
ਹੈ ਕਿ ਓਹ ਪੁਸਤਕਾਂ ਜਿਨਾਂ ਤੇ ਭਾਈ ਅਮਰਸਿੰਘ 
ਮੈਨੋਜਰ ਖਾਲਸ ਏਜੈਸੀ ਠਾਹੌਰ ਦਾ ਨਾਓ' ਹੈ ਹੇ, ਨਿਸਚੇ 
ਕੁਫੀਤੀ ਪ੍ਰਹਾਰ, ਪੰਜਾਬੀ ਪ੍ਰਚਾਰ ਤੇ ਦੇਸ਼ ਦੇ ਸੁਧਾਰ ਦਾ 
` ਅਸਲੀ ਵਸੀਲ ਹਨ ! ਆਖੋ ਤੁਸੀ ਵੀ ਅਜੇ) ਹਛੇ ੨ 
ਉਤਮ ਪੁਸਤਕ ਹੀ ਪੜ੍ਹਿਆ ਕਰੋ ਤੇ ਸਾਡਾ ਹੌਸਣਨਾ ਵਧਾਓ । 
ਜੋ ਹੋਰ ਵੀ ਹਛੇ ੨ ਪੁਸਤਕ ਸਾਂਡੀ ਥੋਠਲੀ ਵਿਚ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਿਤ 
ਹੁੰਦੇ ਚਕਨ ਜਿਸ ਤੋਂ ਆਪਦੇ ਲੜਕੇ ਬਾਠ; `ਧੀਆਂ, 
ਨੂੰਹਾਂ, ਭੈਣਾਂ ਆਦਿਕ ਪਹਿਲੇ ਬਾਲੀ ਅਵਸਥਾ ਵਹ ਹੀ 
ਸੁਖ ਮੈਪਤੀ ਦਾ ਸ਼ਾਹੀ ਰਸਤਾ ਜਾਨ ਲੇਨ 


੨ ਭਾਈ ਅਮਰਸਿੰਘ ਮੌਡਲ ਪ੍ਰੇਸ ਅਨਾਟਕਰਈ ਲਾਹੌਰ 
ਧਰਮ ਬੀਰ ਮੰਡਲ ਪਹਿਲਾ 


ਏਸ ਵਿਚ ਸਰੀ ਗੁਰੂ ਅਰਜਨਦੇਵ ਜੀ, ਸ੍ਰੀ ਗੁਰੂ 
ਤੇਗ ਬਹਾਂਦ ਜੀ. ਭਾਈ ਤਾਰੂਸਿੰਘ ਜੀ, ` ਭਾਈ ਮਣੀ 
ਸਿੰਘ ਜੀ, ਭਾਈ ਸਬੇਗਸਿੰਘ ਜੀ, ਭਾਈ ਸਬਾਜਸਿੰਘਜੀ, 
ਚਾਲੀ ਮੁਕਤ, ਮਾਈ ਭਾਗੇ ਦੀ, ਭਾਈ ਹਕੀਕਤਰਾਇ 
ਚੀ, ਸਿੰਘਣੀਆਂ ਦੇ ਸਿਦਕ, ਸਿਖ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸ਼ਹੀਦਾ, 
ਭਾਈ! ਮਹਾਂਸਿੰਘਜੀ,ਭਾਈਮਤਾਥਸਿੰਘਜੀ ਤੇ ਤੇ ਸੁਖਾਸਿੰਘਜੀ, 
ਭਾਈ ਤਾਰਾਸਿੰਘ ਦੀ ਵਾਈਆ, ਬਾਬਾ ਦੀਪਸਿੰਘ ਜੀ, 
ਬਾਬ' ਗੁਰਬਖਸ਼ਸਿੰਘਜੀ, ਆਦਿਕਾਂ ਦੇ ਮਨ ਹਿਠਲਾ ਦੇ ਦੇਣ 
ਵਾਲੇ ਸਾਕੇ ਬੜੀ ਹੀ ਅਨੂਪਮ ਦ ਮਨੋਹਰ ਉਤਸਾਹ 
ਦੇਣਵਾਲੀ ਕਵਿਤਾ ਵਿਚ ਹਨ, ਏਸ ਸਾਰੀ ਤਵਾਰੀਖੀ 
ਭਕਤਾਬ ਯਾਂ ਸਿਖਾਂ ਦੇ ਸਾਕੇ ਵਾੜੀ ਪਹਿਠਲੀ ਦਾ 2 1!) 


“ਜੀਵਨ ਬੂਟੀ'' 


ਇਹ ਇਕ ਬੜਾ ਹੀ ਖੁਬਸਰਤ ਕਿਤਾ ਤਸਵੀਰਾਂ 

ਦਾ ਹੈ ਜੋ ਬੜੇ ਚਿਕਨੇ ਮੋਟੇ ਕਾਗਜ਼ ਤੇ ਵਲੈਤ ਦੇ ਦੇ ਥਨੇ 
ਥਲੌਕਾਂ ਤੇ ਬੜਾ ਖੂਛਸਰ= ਰੋਗਾਮੇਜ਼ੀ ਛਪਿਆ ਹੈ 
ਏਸਵਿਚ ਭਾਈ ਤਾਰ ਸਿੰਘਜੀ ਸ਼ਹੀਦ, ਬਾਬਾਦ ਪਸਿੰਘ 
ਜੀ, ਸ਼ਹਾਦ, ਥਾਬਾਫੂਠਨਾਸਿੰਘਜੀ ਅਕਾਣਨੀ, ਮਹਾਰਾਜ' 
ਰੰਜੀਤਸਿੰਘ, ਖੜਗਸਿੰਘ, ਸ਼ੇਰਸਿੰਘ, ਦਣਨੀਪਸਿੰਘ, 
ਸਰਦਾਰ ਹਰ।ਸਿੰਘ. ਨਲੂਆ, ਸ਼ਾਮਸਿੰਘ ਅਟਾਰੀਵਾਲ/ 
ਭਮਾਦਿਕਾਂ ਦੀਆ ਬਾਰਾਂ ਤਸਵੀਰਾਂ ਹਨ, ਹਰਘਰ ਤੇ ਧਰਮ- 


ਭਾਈ ਅਮਰਸਿੰਘ ਮੌਡਲ ਪਰਸ ਅਨਾਰਕਲੀ ਲਾਹੌਰ ੩ 
ਸਾਨਰਾ ਵਿ ਲਵੋ ਮੁਠ ੧੨ ਤਸਵੀਰਾਂ ਦੇ ੧੦% ੧੬ 
ਦੇ ਥੜੇ ਸਦ ਰਗਾਮੇਸ਼ੀ ਕਿਤੇਦ ਸਿਰਫ ਚਾਰਆਨੇ,ਇਕਠੇ 
ਲੈਨ ਵੇਲੰਦਸਖ੍ਰੀਦਨ ਤੇ ਲੇ ਹੀ ਆਨ ਫੀ ਕਿਤਾ । 


66 ਵਧਾਈ ਪ੍ਤ੍ਰ "ਆਪਣੇ ਸ਼ਹਿਨਸ਼ਾਹ ਨੂੰ ਰਾਜ 
ਮੁਕਟਸਮੇ ਸੁਆਗਤ ਕਰਨਦਾ' ਵਧ/ਈ ਪਤ ਬੜੀਹੀਅਨੁਰ- 
ਪਮ ਕਵਿਤਾ ਜਿਸ ਦੀਆਂ ਪੰੜੀ ਹਸ਼ਾਰ ਦੇ ਕ੍ਰੀਥ ਕਾਪੀਆਂ 
ਟਨੁਗ ਚੁਕੀਆਂ -ਹਨ, ਹਰ ਘਰ ਧਰਮਸਾਲ ਤੇ ਜਠਲੁਸੇ 
ਵਿਚ ਜਰੂਰ ਲਵੋ, ਬੜਾ ਮੋਟਾ ਕਾਗਸ਼ ਤੇ ਬਹੁਤ ਹੀ 
ਮੈਦ ਛਪਾਈ ਕਿਤੇ .ਵਾਂਗ ਯਾਂ ਸ਼ੋਸ਼ੇ ਵਿਚ ਰਖੋ- ਕਲਾ 
ਚੋਗ =) ਲਾਲ ਰੰਗ 1) ਸੁਨੈਹਰੀ ੧) ਇਕੇਰਾਂ ਦਰਜਨ 


ਖ੍ਰੀਦਨ ਤੇ ਤੇ ਅਧੀ ਕੀਮੜ। 
ਦਖੋਖਾਲਸਾ ਸੇਵਕ ੧ ਜੁਲਾਈ੧੮੯੦੪ਨੂੰ ਕੀ ਲਿਖਦਾਹੈ! 


-੪ਮਕੰਦਾ ਹੀਰਾ-ਯ ਸਰਦਾਰ ਧਗੀਸਿਂਘ 
ਜੀ ਦੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦੇ ਸੱਚੇ ਤੇ ਪੁਰੇ ੧ ਹਾਲਾਤ-ਏਂਸ ਪੁਸਤਕ 
ਵਿਚ ਸਰਦਾਰ ਜੀ ਦੀ ਅਦੁਤੀ ਥਹਾਦੀਆੰ ਦਾ ਫੋਟੋ ਖਿਚ 
ਕੇ ਦਸਯਾ ਹੈ ਤੇ ਓਨਾਂ ਦੇ ਬੋਰ ਰਸ ਦੇ ਕਾਰਨਾਮੇ ਅਜੇਹੀ 
ਮਿਠੀ ਤੇ ਮਨਸੋਹਨੀਪੰਜਾਬੀ ਵਿਚ ਲਿਖੇ ਹਨ ਜੋ ਪੜਨ 
ਵਾਲੇ ਦੇ ਮਨ ਵਿਚ ਹੁਲਾਸ ਤੇ ਉਮੰਗ ਧੋਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤੇ 
ਚਿਤ-ਏਸਤ੍ਰਾਂ ਖਿਚਯਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜੋ ਬਿਨਾ ਮੁਕਾਏ ਦੇ 
ਛਡਨ ਨੰ. $ਜ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ | _ਏਸ ਪੁਸਤਕ ਦੀ ਬੜੀ 
ਹੀ ਲੋੜਸੀ,ਭਾਂਵੇ ਕਈ ਅੱਗ੍ਰੇਜ਼ਾਂ ਤੇਹੋਰ ਇਤਹਾਸਕਾਰਾਂ ਨੇ 
ਏਸ: ਮਹਾਂਨ ਗੁਰਬੀਰ: ਦੇ ਕੁੜ ੨ ਹਾਲ ਆਪਣੀਆ 


੪ ਭਾਈ ਅਮਰਸਿੰਘ ਮੌਡਲ ਪ੍ਰੈਸ ਅਨਾਰਕਠਨ ਲ਼ੌਰ- 
ਕਿਤਾਬਾਂ ਵਿਚ ਲਿਖੇ ਹਨ ਪਰ ਕੋਈ ਅਜੇਹੀ. ਸਿਲਸਲੇ 
ਵਾਰ ਤੇ ਗੁਕੱਮਲ ਪੁਸਤਕ ਅਜੇ.ਤੋੜੀ ਨਹੀਂ ਸੀ ਛਪੀ ॥. 
ਦੁਨੀਆਂ ਦੇ ਸੂਰਬੀਰਾਂ ਤੇ ਤੇ ਬਹਾਦ ਪਰਉਪਕਾਰੀਆਂ 
ਵਿਚ ਤਾਂ ਸਰਦਾਰ ਹਰੀ ਸਿੰਘ ਜੀ ਦਾ ਨਾਮ ਸਦਾ ਲਈ 
ਸੁਰਜ ਦੀ ਤ੍ਰਾਂ ਚਮਕੇਗਾ ਹੀ ਪਰ ਓਨਾਂ ਦੇ ਸੁਰਮਤ ਦੇ 
ਕਾਰਨਾਮੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਦਿਲਾਂ ਵਿਚੋ ਹੌਲੀ ੨ ਗੁਮ ਹੁੰਦੇ 
ਜਾਂਦੇ ਡਨ ਜਿਨਾਂ 2 ਏਸ ਪੁਸਤਕ ਦੇ ਕਰਤਾਂ ਨੋ ਇਕ 
ਪਕੀ ਯਾਦਗਾਰ ਕਾਇਮ ਕਰ ਵਿਖਾਯਾ ਹੈ -ਹਫੇਕ ਬਿਧਿ, 
ਜੁਵਾਨ, ਤੇ.ਬਾਲ ਇਸਤ੍ਰੀ ਹੋਵੇ ਯਾਂ ਮਰਦ ਏਹ ਪੁਸਤਕ 
ਜ਼ਰੂਰ ੨ ਪਾਸ ਰਖੇ-ਮੁਠਨ ਸਿਫ ॥) ਮਿਲਨਦਾ ਪਤ 
ਭਾਈ ਅਮਰਸਿੰਘ- ਮੌਡਲ ਪੈ ਪਰਸ ਅਨਰਕਲੀ ਠਨਹਰ 


ਘਰ ਦਾ ਨਿਰਬਾਹ ਯਾਂ ਸਲਾਹਕਾਰ 


` %010੮੨੧੦॥ ੧੦ 03੬ ਗ੪ਗ੦ 35 ੩5 
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ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਦੇ ਪੜਨ ਲਈ “ਮੁਰਦਾ ਨਿਰਬਾਹ` 
ਬਿਸ ਸਬਤੋ ਉਚੀ ਦਾਤ ਹੈ, ਜਿਸ ਵਿਚ ਧਰਮ ਤੇ ਕਰਮ 
ਦੋਹਾਂ ਪਾਸਿਆਂ ਦੀ ਤਰਕੀ ਦੀ ਪੁਰੀ ੨ ਸਿਖਰਾਂ ਹੈ, 
ਕੁਵਾਰੀ ਕੁੜੀਆਂ ਠਠਈ “ਘਰਦੇ ਨਿਰਬਾਹ”? ਤੋ' ਹਛੀ 
ਸਹੇਲੀ; “ਘਰਦੇ ਨਿਰਬਾਹ”? ਤੋ ਵਧੀਕ ਪਿਆਰਾ ਤੋਂ 
€੫ਰਦੇ ਨਿਰਬ'ਹ” ਤੋ ਵਧੀਕਸਿਖਯਾ ਦੇਨ ਫ਼ਾਲ 
ਸਲਾਹ ,ਕਰ .ਨਹੀਂ' ਮਿਲ ਸਕਦਾ, “ਘਰਦ/ ਲਿਰ- 
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